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1. RESUMEN 
En el fútbol es importante potencializar las habilidades motrices de locomoción como la carrera, 
el salto, los giros, puesto que son los patrones fundamentales que se realizan con más frecuencia 
en este deporte, de igual forma se trabajan las capacidades coordinativas como el equilibrio, la  
adaptación, la orientación  para realizar los movimientos precisos y de forma eficaz;  pero en un 
mayor rango las capacidades condicionales, como velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad, es 
por ello que se trabajó  específicamente la capacidad de fuerza y velocidad, dando a entender que 
el resultado de estas dos es la potencia. Con esto, el entrenamiento enfocado en la potencia de 
miembros inferiores en los futbolistas es demasiado importante para generar beneficios para 
obtener altos logros en las competencias deportivas. Ahora bien, este estudio se dividió en 2 
grupos de 15 futbolistas jóvenes, un grupo control y un grupo experimental, en este último grupo 
se realizaron seis (6) semanas de entrenamiento enfocado a la potencia. Se tomaron de base tres 
(3) test para saber las condiciones en que se encuentran los futbolistas. Al inicio de la 
investigación, se realizaron los siguientes test: prueba de salto vertical (Test Detente ), prueba de 
sprint (Test de 20 metros) y la prueba de agilidad (Test de Illinois), de igual forma, se aplicaron 
los test luego de finalizar el programa, en donde cada uno de estos  tuvo su día específico para 
poder ser ejecutado. El entrenamiento de potencia de miembros inferiores busca la mejora de 
salto vertical, velocidad cíclica y cambios de dirección. El entrenamiento que se realizó estuvo 
dirigido en ejercicios pliométricos, trabajos de fuerza – velocidad menores a 2 minutos, 
ejercicios de sprint  y entrenamiento resistido.  
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2. INTRODUCCIÓN 
La investigación parte, por el interés de formar jugadores integrales en el aspecto físico, técnico, 
táctico y estratégico para lograr consolidar un equipo competitivo, que alcance un alto nivel 
deportivo en los torneos que se encuentren inscritos, para poder disputar los primeros lugares. 
Dado que el fútbol es un deporte en el cual el jugador realiza diferentes acciones deportivas 
durante una competencia, es por esto, que se deben entrenar los gestos técnicos y tácticos, sin 
dejar a un lado las capacidades físicas, las cuales se potencializan con el fin de que el deportista 
soporte las diferentes cargas que demanda este deporte. Es por ello, que en el presente estudio se 
decidió observar los efectos de un plan de entrenamiento enfocado a la potencia de miembros 
inferiores, en los jóvenes futbolistas.  
Desde este contexto, este estudio se realizó debido a que en observaciones de 2 meses anteriores 
a la investigación,  se evidencio que en los entrenamientos de la Categoría Sub 15, se ejecutaban 
con mayor predominancia los trabajos tecnico-tacticos, dejando a un lado los ejercicios guiados 
hacia la mejora de las capacidades físicas. Desde este punto de vista, la población que se trató en 
el estudio, biológicamente se encuentra  apta para trabajar de una manera constante este tipo de 
entrenamiento, sin dejar a un lado las precauciones necesarias para evitar lesiones deportivas, por 
lo cual,  el presente estudio contó con la supervisión de un Fisioterapeuta. Cabe resaltar, que los 
jugadores deben tener un equilibrio adecuado, en cuanto a las capacidades físicas y acciones 
técnicas, para lograr soportar las cargas que se presentan en los entrenamientos y competencia.  
La población objeto está conformada por 30 jugadores de género masculino del grupo Sub 15 del 
Club Deportivo la Equidad Seguros, los cuales compiten en la Liga de Fútbol de Bogotá. El 
volumen de entrenamiento es de tres días a la semana con una carga de dos horas. El estudio se 
dividió en dos grupos de 15 jugadores, para conformar un grupo control (GC) y grupo 
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experimental (GE), se realizó de forma no aleatoria ya que en el grupo experimental se 
encontraban aquellos jugadores que tenían la posibilidad de estar presentes en el 100% de los 
entrenamientos, esto se evidenció con la lista de asistencia de meses anteriores al estudio, llevada 
por el entrenador a cargo del grupo. Debido a que con el presente estudio se buscó mejorar la 
velocidad lineal, cambios de dirección y salto vertical, fue pertinente implementar test adecuados 
para cada variable mencionadas anteriormente, con el fin de obtener resultados cuantitativos del 
estado inicial de cada jugador. Ahora bien, los test ejecutados fueron: Test Detente (prueba de 
salto vertical), Test de 20 metros (prueba de sprint) y el Test de Illinois (prueba de agilidad), de 
igual forma, se aplicaron los test luego de finalizar el programa de entrenamiento, para comparar 
las diferencias del grupo control y experimental, en donde cada uno de estos  tuvo su día 
específico para poder ser ejecutado. Seguido de esto, el grupo control trabajo acorde a la 
planificación de los microciclos del entrenador, por otro lado, el grupo experimental realizó los 
mismos trabajos del grupo control, con la diferencia, que en la primera parte de cada sesión 
ejecutaron ejercicios pliométricos, trabajos de fuerza – velocidad menores a 2 minutos, ejercicios 
de sprint y entrenamiento resistido durante las seis semanas del plan de entrenamiento destinado 
a este estudio.  
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3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
El fútbol es un deporte, el cual permite que el jugador posea un alto grado de habilidad especial, 
debido a que los mismos segmentos corporales con los que se desplaza, son los encargados 
también de dominar el balón, mientras se avanza a velocidades y direcciones cambiantes a través 
del campo de juego, de esta manera, podemos observar o detallar que casi el 100% de su tren 
inferior lo tiene involucrado en muchas acciones.  
En donde, un jugador de fútbol debe contar con un perfil que garantice la realización de un gesto 
deportivo pertinente, esto como lo asegura Garret, Kirkendall y Contiglugia, (2005) ‘‘Incorpora 
habilidades (cabezazos, entradas y posicionamiento para la posesión del balón) y retrocesos, 
desplazamientos laterales y movimientos no convencionales’’(p.16), los cuales son determinados 
por el ritmo de juego durante el partido y están influenciados por un nivel físico para que no se 
llegue a la fatiga rápidamente y ganar el balón en momentos cruciales,  pero también 
por  factores externos como la motivación del jugador en el campo. Sin embargo un alto 
rendimiento físico es indispensable para el deportista,  dado que sin este factor fisiológico el 
jugador no logra llegar a un partido competitivo con un nivel adecuado para lograr vencer al 
rival.   
Con esto, un jugador necesita potencializar todas las cualidades físicas como la capacidad 
aerobica/anaeróbica, flexibilidad, fuerza, resistencia que lo llevaran a marcar diferencia con 
respecto a sus rivales. Sin embargo, no solo se debe obtener un adecuado nivel deportivo, con 
este se deben tener movimientos precisos que generen una ventaja frente al adversario, como 
señala Oña, Martínez, Moreno y Ruiz (1999) ‘‘cuando un deportista requiere ejecutar un 
movimiento preciso, debe ajustar la velocidad de ejecución de dicho movimiento para, de esta 
forma, reducir el error’’ (p.119), dicho ajuste de velocidad se logra en un jugador a través de un 
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entrenamiento de potencia puesto que esta logra realizar una fuerza en un movimiento rápido, 
que es lo que se genera en un partido competitivo. Sin embargo, la potencia no solo involucra los 
cambios de dirección y velocidad sino que también los saltos en los cuales el jugador disputa la 
posesión del balón en el juego aéreo. Por lo cual, al ser importante la potencia en un jugador,  
mediante una evaluación observacional del programa de entrenamiento de la categoría Sub 15 
del Club Deportivo Equidad Seguros se determinó que no se trabajaba en un gran porcentaje el 
entrenamiento en potencia.  
3.1. Pregunta Problema 
¿Cuáles son los efectos de un entrenamiento de potencia en miembros inferiores para la mejora 
en los saltos, la  velocidad y los cambios de dirección en jugadores de fútbol categoría  Sub 15? 
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4. JUSTIFICACIÓN 
El presente estudio busca demostrar la importancia del entrenamiento de potencia en jóvenes 
futbolistas, dado que en una observación a la planificación de sesiones de entrenamiento de la 
Categoría Sub 15 del Club Deportivo la Equidad Seguros se evidenció una mayor carga en 
trabajos técnico - tácticos a comparación de ejercicios que potencialicen el aspecto físico. 
Un individuo realiza diferentes acciones musculares para hacer las actividades de la vida diaria, 
cuando este empieza a desempeñarse en un deporte, se generan gestos deportivos para responder 
de forma eficiente en la competencia; en donde las capacidades físicas se potencializan 
enfatizando la zona corporal que más se vea involucrada en una disciplina específica. Ahora 
bien, en el fútbol los jugadores  utilizan sus miembros inferiores en un mayor porcentaje, debido 
a la gran cantidad de acciones explosivas que se realizan en un partido, con ello se necesita una 
adecuada capacidad aerobica/anaeróbica, flexibilidad ,resistencia, velocidad y fuerza, en donde 
al realizar constantes cambios de dirección, sprints y saltos resulta oportuno trabajar la potencia 
en miembros inferiores, como Reyes (2007)  afirma‘‘ la potencia hace referencia a la tasa de 
aplicación de fuerza. Cuando se integra velocidad con fuerza máxima el resultado es la potencia, 
una cualidad determinante en cualquier tipo de salto o cambios rápidos de dirección’’ (p. 44). 
Por ende, debido a la exigencia que tiene este deporte, se debe planificar de una manera 
adecuada las capacidades técnicas, físicas y tácticas específicas del fútbol.  
Con esto se pretende tener un alto impacto en el rendimiento deportivo de los jugadores, que 
dara como resultado una mayor efectividad en las acciones explosivas que se repiten con más 
frecuencia en el fútbol, obteniendo una ventaja sobre los adversarios en enfrentamientos directos 
como lo son choques cuerpo a cuerpo, las disputas aéreas, los sprints y  los cambios de dirección.  
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Resulta oportuno, realizar la investigación para conocer la importancia de implementar trabajos 
que involucren las capacidades físicas en los entrenamientos de fútbol, como Wilson (1993) lo 
manifiesta: 
Se demostró que en un deporte en el que lo que se necesita es aplicar la máxima potencia 
con muy poca carga adicional, los métodos que más explosividad van a dar al jugador son 
los métodos de potencia máxima; es decir trabajos a máxima velocidad con cargas entre 
ligeras y medias cercanas al 50% de 1RM, todo tipo de multisaltos con gestos técnicos y 
pliometría (p.30).  
Esto conllevara, a mejorar la calidad individual de los futbolistas, por otro lado, se busca generar 
el hábito en los entrenadores  con el fin de tener en cuenta las capacidades condicionales en el 
plan de entrenamiento, ya que esto ayudará a obtener mejores resultados en los objetivos 
planteados por el equipo. 
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5. OBJETIVOS 
5.1. OBJETIVO GENERAL 
Determinar los efectos de la potencia en los miembros inferiores mediante un plan de 
entrenamiento orientado a ejercicios pliométricos, de velocidad y entrenamiento resistido en los 
jugadores de fútbol de la categoría Sub 15 del Club Deportivo la Equidad Seguros. 
5.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
● Diseñar el programa de entrenamiento adecuado para la mejora de la potencia de 
miembros inferiores para la categoría Sub 15 del Club Deportivo la Equidad Seguros. 
● Identificar las variables que se pretenden mejorar por medio de un plan de entrenamiento 
en los jugadores de la categoría Sub 15 del Club Deportivo la Equidad Seguros.   
● Comparar los resultados obtenidos en el grupo experimental y grupo control de la 
categoría Sub 15 del Club Deportivo la Equidad Seguros. 
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6. MARCO CONCEPTUAL 
 
6.1. CONTEXTUALIZACIÓN FÚTBOL 
El fútbol es un fenómeno de masas que cada vez está alcanzado una mayor cobertura, según los 
datos que maneja la FIFA en el año 2006, aproximadamente 265 millones de personas juegan al 
fútbol regularmente de manera profesional, semiprofesional o amateur, considerando tanto a 
hombres, mujeres, jóvenes y niños. En primer lugar, se empezará definiendo el concepto de 
fútbol,  para Hernández (1994): 
El  fútbol es un deporte de equipo de colaboración oposición, que se juega en un espacio 
‘semisalvaje’ y común, con partici-pación simultánea. El desarrollo de la acción de juego 
depende de las acciones individuales y colectivas realizadas en una situación de 
colaboración con los compañeros y de oposición con los adversarios, de acuerdo con un 
pensamiento táctico individual que debe ser coordinado con el resto de los compañeros. 
(p.181).  
Por otro lado, el fútbol se practica entre dos equipos conformado por once jugadores en cada grupo 
incluyendo el guardameta, el principal objetivo es introducir el balón en la portería del equipo 
contrario (gol o anotación) impulsándolo con los pies, la cabeza o cualquier parte del cuerpo 
(excepto las manos y los brazos) el único jugador que tiene permitido tocar el balón con las 
manos es el portero, aunque solamente dentro del área permitida (16.5m), el equipo ganador es el 
que logra conseguir más goles durante los 90 minutos que dura el encuentro. 
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En el fútbol se derivan diferentes aspectos y situaciones, como bien lo dice, Hernández (citado 
en Tapia y Flores 2010), “Los parámetros que configuran la estructura del fútbol son: tiempo, 
técnica, espacio, reglamento, comunicación y estrategia”. Del mismo modo, según Parlebas (1988 
citado en Pulido 2015), “En el fútbol se dan situaciones socio motrices o procesos de interacción y de 
comunicación interpersonal que se desarrollan en el marco estratégico impuesto por la regla del juego”. 
El jugador, debe tener en cuenta estas variables para ejecutar eficientemente sus funciones 
específicas dentro del terreno de juego, en el entrenamiento se debe potencializar los aspectos 
físicos, técnicos y tácticos de manera individual y colectiva. Lo anterior lo afirma Stolen, 
Chamari, Castagna y Wisloff (2005) en donde menciona que ‘’los jugadores de fútbol deben 
poseer habilidades físicas y técnicas bien desarrolladas, combinadas con una amplia gama de 
habilidades ofensivas y defensivas’’, en el cual los atributos fisiológicos del deportista son 
complejos, puesto que en  la duración de 90 minutos del partido, los jugadores requieren ráfagas 
explosivas de actividad, como saltar, patear, atacar, girar, correr, sprints, cambiar de ritmo, de 
dirección. 
El fútbol es un deporte intermitente y en él la capacidad de producir acciones explosivas es 
importante para tener éxito (Alcaraz, Palao, Elvira, Linthorne 2008; Little, Williams 2005), por 
otro lado, algunas de estas acciones son los disparos, los saltos y las aceleraciones (Benito, 
Sánchez, Moral-García, Martínez-López, 2012). Las acciones explosivas son primordiales, ya 
que estas pueden definir positiva o negativamente el resultado de un partido de fútbol. 
Cabe agregar, que todas las variables mencionadas anteriormente se subdividen en conceptos 
claves, que son de gran importancia en este deporte, sin embargo, este trabajo se profundizará  en 
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las capacidades físicas que se deben tener en cuenta para obtener un mayor rendimiento 
deportivo.   
En donde, estos aspectos físicos buscan mejorar las capacidades condicionales del deportista, es 
por esto que a continuación se describen cada una de ellas puesto que tienen demasiada 
importancia en las características del jugador de Fútbol. 
6.2. CAPACIDADES CONDICIONALES 
Las capacidades condicionales son determinantes en la condición física de una persona, estas son 
innatas en cada individuo y se pueden mejorar con un entrenamiento específico, con esto la 
persona se desempeña fisiológicamente mejor al realizar una actividad compleja o al practicar 
algún deporte. Es por esto, que el fútbol al ser un deporte exigente, la capacidad de rendimiento 
del deportista requiere estas capacidades desarrolladas en un alto nivel de competencia, para que 
en un partido de fútbol al realizar las acciones que requiere el juego, el futbolista no llegue a la 
fatiga fácilmente. Atendiendo a esto, según Chilf,  Jullien, Temfemo, Mezouk &  Choquet 
(2010) en su estudio titulado ‘’perfil físico y fisiológico en un jugador de fútbol semi-profesional 
hacia una individualización en campo’’,  mencionan que en la práctica del fútbol se requiere un 
alto nivel de habilidades técnicas, físicas, tácticas y psicológicas, en donde aseguran que dentro 
de los objetivos que se deben tener en cuenta para la preparación física del jugador es  desarrollar 
las capacidades de resistencia, velocidad, fuerza y ejercicios pliométricos con diferentes 
entrenamientos específicos. Por consiguiente, estas capacidades al trabajarlas en un 
entrenamiento mejoran la habilidad del jugador para desenvolverse tácticamente y 
fisiológicamente en un nivel competitivo que le permita obtener un mejor rendimiento en el 
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campo,  pues según Chilf, et al (2010) concluye que ‘’para mejorar el rendimiento de fútbol, el 
entrenamiento de fuerza asociado con la resistencia (alta intensidad mediante el entrenamiento de 
intervalo) debe ser incluido para los  jugadores’’. Es decir, se deben realizar sesiones de 
entrenamiento específicas para optimizar cada capacidad física, para obtener una mejor eficacia 
técnica y táctica .  
Ahora bien, se debe tener clara la diferencia entre cualidad y capacidad física, la primera según 
lo define García (1996) “determina el aspecto cualitativo del movimiento” lo anterior hace 
referencia a los atributos, destrezas y habilidades personales que tiene cada individuo para 
ejecutarla de manera oportuna en la actividad física y deporte. Según Martínez (2003): 
Al referirse sobre el concepto de cualidad física como algo que puede medir o estimar un 
rendimiento, constituye un error ya que, en este caso, se debería hablar de capacidades 
físicas, pues estas son modificables, aprendidas o mejoradas con el entrenamiento o 
trabajo físico.  
En otro orden de ideas, una definición de capacidades físicas la expone Chávez (2006) donde 
opina que “La potencialidad por ejemplo en fuerza, rapidez o resistencia, ritmo, equilibrio, 
acoplamiento, etc., con la que un deportista podría realizar, si fuera el caso, una determinada 
acción motora” (p.148) aquí ya está involucrado el aspecto cuantitativo, en donde es necesario 
intervenir con datos, números, tablas, porcentajes, estadísticas entre otras,  para obtener 
resultados concisos. Resulta oportuno aclarar que las cualidades físicas son netas del ser humano, 
mientras que las capacidades físicas son habilidades que evolucionan positivamente debido al 
entrenamiento. 
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De acuerdo con los razonamientos que se han venido realizando, Álvarez (1992) define estas 
capacidades como, “factores que determinan la condición física de un individuo, que le orientan 
para la realización de una determinada actividad física y posibilita mediante el entrenamiento 
que un sujeto desarrolla al máximo su potencial”. Con el fin de mejorar cada una de las 
cualidades físicas, es necesario realizar entrenamientos eficientes, incluyendo adecuadamente en 
la planificación deportiva específica del deporte, las subdivisiones y variables que tiene cada 
capacidad física.  
Si bien es cierto que todas las  capacidades físicas tienen un porcentaje alto de importancia en 
todos los deportes,  En el presente trabajo se profundiza específicamente en dos grupos que son 
la fuerza y la velocidad, debido a que  las variables trabajadas en el proyecto influyen 
notoriamente en estas dos capacidades físicas, durante todo el ciclo de entrenamiento ejecutado 
con los jugadores de fútbol del club deportivo la Equidad Seguros.  
Atendiendo a esto, las capacidades condicionales o físicas se dividen en 4 grandes grupos que 
son: La fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad, en donde a continuación se dará la 
conceptualización de cada uno.  
6.2.1. FUERZA 
La fuerza según Verkhoshansky (2000) es la capacidad de un músculo o grupo muscular para 
generar fuerza bajo condiciones específicas; es decir, que es el producto de una acción muscular 
iniciada por procesos eléctricos en el sistema nervioso. Con esto, la fuerza muscular es una 
capacidad condicional necesaria para que un individuo realice actividades de la vida diaria. Pero, 
como se ha venido mencionando al ser el fútbol un deporte exigente en el cual el jugador 
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requiere de conocimientos técnico- tácticos  y físicos para obtener éxito, Ruivo, Carita y 
Pezarat (2016) refiere ‘’la fuerza y la resistencia muscular son significativos co-determinantes de 
rendimiento en el fútbol, ya que son indicadores claves de la capacidad de trabajo y reguladores 
físicos de las principales tareas específicas del fútbol’’, es decir,  el sistema neuromuscular de un 
jugador debe estar desarrollado en un alto nivel que le permita desenvolverse satisfactoriamente 
en el campo, para poder superar todos los factores externos que se presenten, como el clima, 
terreno de juego y con el rival, del mismo modo esto se logra en conjunto con las otras 
capacidades físicas, como velocidad, resistencia, flexibilidad necesarios para optimizar el 
rendimiento en los jugadores de fútbol.  
Por otro lado, una definición que se adecua más al ámbito deportivo es la que refiere González y 
Gorostiaga (1997) donde manifiesta “la fuerza muscular sería la capacidad de la musculatura 
para producir la aceleración o deformación de un cuerpo, mantenerlo inmóvil o frenar su 
desplazamiento”. En algunas situaciones deportivas, la resistencia a la que se opone la 
musculatura es el propio cuerpo del deportista, en otras ocasiones se actúa además sobre ciertas 
resistencias externas, que forman parte de la peculiaridad de cada deporte. 
En donde, un adecuado entrenamiento de fuerza y ganancia de la misma, le permitirá al jugador 
soportar enfrentamientos en el campo de cuerpo a cuerpo y reaccionar más rápido ante estímulos 
externos, lo anterior lo resalta Lehance, Binet, Bury y Croisier (2009) ‘’la fuerza muscular es uno 
de los componentes más importantes del rendimiento físico en el deporte, tanto en términos de 
desempeño de alto nivel como de ocurrencia de lesiones’’, sin embargo como se ha mencionado 
anteriormente, todas las capacidades condicionales son necesarias para que el jugador adquiera 
mayores habilidades del gesto deportivo en el campo.  
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Referente a esto, en la conceptualización que menciona Hoffman y Helgerud (2014) “La fuerza 
se define como el resultado integrado de varios músculos productores de fuerza que actúan de 
manera máxima ya sea isométricamente o dinámicamente durante un esfuerzo voluntario de una 
tarea definida’’, es decir, dicha capacidad condicional se subdivide en donde cada variable 
depende de diferentes factores para lograr vencer una resistencia, es decir, ocurren diferentes 
tipos de activación de la fuerza,, por lo cual cada uno se potencializa con entrenamientos 
específicos. A continuación (Gráfica 1) se muestra las distintas variables de fuerza.  
 
 
Grafica 1: Clasificación de la fuerza. Procopio (2007) 
 
 
Atendiendo a esto, es pertinente definir el concepto de resistencia muscular puesto que se asocia 
con la fuerza muscular, según Heyward (2008) es la ‘‘capacidad de un grupo muscular para 
desarrollar una fuerza submáxima durante un periodo prolongado’’.  Por lo cual, atendiendo a 
esto se definirá las subdivisiones de fuerza.  
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6.2.1.1. Fuerza Estática 
Esta se asocia con la resistencia muscular, refiere Heyward (2008) ‘’Si la resistencia es 
constante, la contracción es estática o isométrica y no se produce un movimiento visible en la 
articulación’’, aunque en un partido de fútbol en los 90 minutos de juego los deportistas están en 
constante movimiento,  existen algunos momentos en los cuales se realiza fuerza estática, como 
ejemplo:  para realizar un control del balón para posteriormente patear al arco,  se realiza una 
contracción isométrica de tronco para lograr la estabilización del cuerpo y seguido de esto el 
movimiento a efectuar, dicho proceso se realiza en cuestión de segundos. Desde esta perspectiva, 
Krutsch, Weishaupt,  Zeman, et al (2015) mencionan: 
La estabilidad del tronco depende de los músculos de la parte inferior de la espalda, el 
abdomen y las caderas. La cantidad de cargas menores y mayores del tronco durante un 
partido de fútbol puede alterar el equilibrio de un jugador. La alta estabilidad del tronco 
es por lo tanto un requisito previo esencial en el fútbol. 
Sin embargo no solo se genera una fuerza estática con los músculos que conforman el core, sino 
que algunos músculos de miembro inferior realizan este tipo de fuerza en algunos momentos del 
gesto deportivo.  
Teniendo en cuenta, que la fuerza dinámica consta del movimiento corporal y de las acciones 
ejecutadas por el ser humano. Se hace una breve explicación de los tipos de fuerza derivados  
con relación a la velocidad (fuerza máxima, fuerza rápida y fuerza explosiva) y con relación al 
tiempo de ejecución (fuerza resistencia).   
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6.2.1.2. Fuerza Máxima 
Según Mirella (2001) menciona que es la “fuerza más elevada que el sistema neuromuscular 
puede ejercitar en una contracción motriz voluntaria, con elevadas resistencias externas”, es decir 
es la fuerza máxima que un individuo puede llegar a ejercer ante una demanda de carga.  En el 
fútbol se ha demostrado como lo menciona Taylor, Macherson, Mclauren, Spears y Weston, 
(2016) el entrenamiento de fuerza máxima, estimula mejoras en cuanto a la aceleración, 
velocidad y funcionamiento en un nivel de alta intensidad en jugadores de fútbol. Con esto, es 
importante realizar un entrenamiento específico sin generar sobrecargas para evitar lesiones 
musculares.  
6.2.1.3. Fuerza Explosiva  
La fuerza explosiva definida por López y Fernández (2003) como “la capacidad de un músculo o 
un grupo muscular de acelerar una determinada masa hasta alcanzar la velocidad máxima en un 
tiempo muy breve”, en donde este tipo de fuerza depende del tiempo, al realizar la cantidad más 
alta de fuerza en el menor tiempo posible. Desde este contexto, como lo mencionan Giminiani y 
Visca (2017), los futbolistas realizan diferentes  ejercicios balísticos en el campo como patear, 
saltar, correr, cambios de ritmo y dirección, los cuales distinguidos desde la cinemática se 
generan por altas velocidades y aceleraciones a lo largo de todo el movimiento, por ende, la 
fuerza explosiva es una capacidad física esencial en el jugador para que realice movimientos 
acíclicos sin dificultad venciendo factores externos como el adversario y  el terreno de 
juego.  Atendiendo a esto refiere Giminiani y Visca (2017) afirman: 
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Estudios específicos demuestran que se pueden obtener mejoras efectivas en la fuerza 
explosiva en jugadores jóvenes de fútbol de élite aumentando la carga de trabajo cuando 
el entrenamiento se centra sólo en un tipo de ejercicio y se realiza en un período corto. 
Por lo tanto,  se optimiza esta capacidad en el entrenamiento con un ejercicio técnico- táctico en 
el menor tiempo posible, logrando mejoras en el rendimiento del deportista fisiológicamente en 
donde el umbral de fatiga será más alto.  
6.2.1.4. Fuerza Resistencia 
Se define como “La capacidad del organismo de resistir la aparición de la fatiga en pruebas que 
exigen un rendimiento de fuerza durante un periodo de fuerza prolongado”. (Vasconcelos, 2005, 
p.16). Este tipo de fuerza, se ve reflejado con relación al tiempo de ejecución de los diferentes 
movimientos del deportista cuando existe una fatiga reflejada por el esfuerzo del entrenamiento o 
partido. Por ejemplo, un sprint para alcanzar un balón, choque cuerpo a cuerpo contra un 
adversario, un salto para disputar un balón aéreo, entre otras situaciones derivadas por el deporte.   
Ahora bien, de acuerdo a lo mencionado anteriormente, en esta investigación que se llevó a cabo 
con los jugadores de la categoría Sub 15, se resalta el trabajo realizado en fuerza explosiva, y 
fuerza máxima; debido a que el fútbol es un deporte mixto donde hay movimientos acíclicos y 
cíclicos, por otro lado, se realizan velocidades de alta intensidad, en el cual requiere que el 
sistema neuromuscular actué rápidamente antes las demandas del medio en el campo de juego.  
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6.2.2. RESISTENCIA 
La resistencia física general (RFG) es una acción psicosomática-funcional que se puede explicar 
como la capacidad para enfrentar a la fatiga. El sujeto que realiza un esfuerzo con una intensidad 
y en un tiempo condicionalmente prolongado sin sentir los indicios del cansancio presenta este 
tipo de resistencia, asimismo está posibilitada para mantener el esfuerzo en mejores condiciones 
cuando aparecen los síntomas de la fatiga. (García, 2007). 
La resistencia se subdivide por diferentes factores, como lo ilustra León (2006) “según la 
clasificación de la utilización de la energía se diferencia entre resistencia aeróbica y resistencia 
anaeróbica”. Debido a que el fútbol es un deporte en el cual se manifiestan estos dos tipos de 
resistencias, se dará una explicación breve de cada una de ellas y su aplicación en el fútbol.  
6.2.2.1. Resistencia Aeróbica  
La resistencia aeróbica es definida por Ramos (2001) como la capacidad de resistir física y 
sicológicamente una carga durante un tiempo determinado, en el cual a raíz de esto, se produce 
un cansancio insuperable debido a la intensidad y la duración del trabajo.  
6.2.2.2. Resistencia Anaeróbica 
Sienkiewicz-Dianzenza, Rusin y Stupnicki (2009) definen la resistencia anaeróbica, como la 
capacidad del deportista de realizar series repetidas de ejercicios sin presencia de oxígeno a 
máxima potencia, por otro lado, López-Cózar (2008) indica que esta resistencia es la capacidad 
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de ejecutar un esfuerzo de alta intensidad durante el mayor tiempo posible, sin presencia de 
oxígeno.  
Con los argumentos anteriores, se puede decir que el fútbol es un deporte intermitente,  debido a 
que se presentan los dos tipos de resistencia descritos anteriormente durante un partido de fútbol. 
La resistencia aeróbica son los trabajos de larga duración a baja intensidad, como lo es el trote y 
la caminata constante que se da en un partido, por el contrario, la resistencia anaeróbica son los 
esfuerzos de alta intensidad y poca duración, por ejemplo, los sprints, los cambios de dirección, 
los saltos, las entradas a ras de piso, entre otras.   
6.2.2.3. Resistencia de Fuerza Explosiva 
Este término es definido por Jodar (s,f) como “aquella capacidad de resistencia frente a la 
disminución de la velocidad causada por el cansancio cuando las velocidades de contracción 
sean máximas en movimientos aciclicos delante de resistencias mayores”. En el fútbol, se dan 
diferentes acciones en las cuales se presenta la fuerza explosiva, como lo son los saltos o los 
cambios rápidos de dirección. A mayor fatiga, menor eficiencia en los movimientos, es por ello, 
que se debe trabajar en la resistencia a la fuerza explosiva, para poder realizar de manera 
adecuada los movimientos necesarios sin importar el nivel de fatiga que presente el deportista.   
6.2.3. VELOCIDAD 
En un partido de fútbol competitivo según Malone, Owen, Mendes, Hughes, Collins y Gabbett 
(2017) se ha demostrado un aumento en los cambios de ritmo que se generan en el juego, con 
esto la capacidad de producir altas velocidades se considera una capacidad física importante para 
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el rendimiento deportivo de un jugador.  Se requiere una habilidad bien desarrollada de la 
velocidad para que los jugadores puedan obtener ventajas en situaciones de ataque y defensa, por 
ende dentro de la planeación del entrenamiento se debe tener en cuenta esta capacidad 
condicional para mejorarla, sin dejar de lado, el manejo de dosificación de la carga tanto 
individual como colectivamente para el equipo, evitando así las lesiones deportivas. 
Desde este contexto, al ser una capacidad física a tener en cuenta,  es importante conocer cómo 
se conceptualiza la velocidad, en donde  según  Deuff (2003) la define como “La capacidad de 
ejecutar un movimiento en un tiempo mínimo y realizar el mayor número de movimientos en el 
menor tiempo posible”.  Desde el punto de vista deportivo, la velocidad siempre tendrá relación 
entre tiempo y espacio, donde el mejor argumento lo expone  García et al, (1996), la velocidad 
representa la capacidad de un sujeto para realizar acciones motoras en un mínimo de tiempo y 
con el máximo de eficacia. En el transcurso de un partido de fútbol, los jugadores realizan 
diferentes acciones en las cuales se ven involucradas diferentes tipos de velocidad como lo son 
los sprints, cambios de dirección y velocidad de reacción dependiendo el caso. Según lo explica 
Fernández (2008): 
El futbol moderno está caracterizado por las diferentes y numerosas acciones explosivas 
que se vivencian a lo largo de un partido dentro del campo de juego. Un jugador de fútbol 
a lo largo de un partido y en dependencia de su función puede llegar a recorrer distancias 
entre 10.000 a 12.000 metros; unos 2.000 metros se realizan a intensidad alta y unos 300 
metros a sprint. 
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Los jugadores de fútbol deben entrenar esta capacidad al igual que las demás, para que en el 
partido puedan ejecutarla de la manera más eficiente, como lo dice Hartwig, Naughton y Searl 
(2010) el entrenamiento busca preparar de manera específica al deportista para afrontar la 
competición. El propósito de los entrenamientos es mejorar la parte individual y colectiva de un 
equipo en los aspectos técnicos, físicos, tácticos, estratégicos y psicológicos, esto con el fin, de 
obtener excelentes resultados en las competiciones. 
Continuando con lo anteriormente expuesto, el fútbol es un deporte intermitente y en él la 
capacidad de producir acciones explosivas es importante para tener éxito (Alcaraz et al 2008; 
Little et al 2005) algunas de las acciones explosivas que más se presentan en un partido de 
fútbol, son los sprints, por ello, sin importar en la posición que se desempeñe dentro del terreno 
de juego, los jugadores deberán tener una buena capacidad de aceleración para lograr llegar más 
rápido a la pelota que su adversario en un balón dividido, o también, poder aprovechar o corregir 
un error ya sea de un compañero o de un jugador rival, por lo tanto, "la mejora en el rendimiento 
de velocidad es un beneficio importante, ya que este hecho puede permitir a un jugador llegar a 
la pelota antes que el oponente", (Stolen et al., 2005) (citado en Sáez De Villarreal, Requena, 
Cronin, 2012, p575).  
Por otro lado, hay que saber la importancia que tiene la aceleración en un partido de fútbol, ya 
que cuando hablamos de aceleración nos referimos al cambio en la velocidad de desplazamiento 
que permite a un jugador llegar a la máxima velocidad en el menor tiempo posible. (Martínez, 
Valencia, Navarro y Alcaraz, 2010). En el fútbol, la velocidad máxima y la aceleración, cumplen 
un papel fundamental para lograr desempeñar un buen partido, sin embargo, la fase de 
aceleración tiene más importancia que la fase de máxima velocidad en el entrenamiento. (Lockie, 
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Murphy y Spinks, 2003). Dos de los principales medios para la mejora de la aceleración son los 
multisaltos o pliometría y los arrastres de trineo.  
Al analizar el juego, encontramos que en el fútbol un jugador en promedio hace 40-50 sprint de 
menos de segundos, el 50% de los esfuerzos realizados, a máxima velocidad, se hacen sobre 
distancias inferiores a 12 metros, un 20% entre 12 m y 20 m y un 15% en 20 y 30 m, 
adicionalmente un jugador acelera unas 130 veces y hace más de 1000 cambios de ritmo 
(Masach, 2008). 
Cabe agregar, que la velocidad tiene unas subcategorías como bien lo ilustra Grosser (1992) por 
medio de la siguiente gráfica 
. 
Gráfica 2: Manifestaciones de velocidad, subcategorías y sinónimos (Adaptado de 
GROSSER, 1992). 
 
En relación con esto último, es oportuno dar a conocer la contextualización de cada subcategoría 
y la relación que tienen con otras capacidades físicas.  
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6.2.3.1. TIEMPO DE REACCIÓN 
El tiempo de reacción según Ortiz (2004) “es la capacidad de actuar en el menor tiempo posible 
frente a un estímulo”. Esto quiere decir, que es el tiempo que utiliza un sujeto en responder a 
cualquier tipo de estímulo ocasionado de forma visual, auditiva o táctil. Seguido de esto, la 
respuesta motora es trasmitida por vías neuronales eferentes, pasando por la medula espinal y 
conduciendo la repuesta a las unidades motoras que implementan la acción motora deseada. (Der 
y Deary, 2006).  
Como lo ilustra la gráfica anterior, encontramos dos tipos de reacciones que las vamos a explicar 
más adelante. El tiempo de reacción (TR) es más rápido cuando sólo existe una posible respuesta 
(tiempo de reacción simple, TRS) y es más lento cuando se introducen opciones de respuesta adicionales 
(tiempo de reacción de elección, TRE).  
6.2.3.1.1. Tiempo de Reacción Simple 
 
El tiempo de reacción simple según Prieto (2013). “Es el tiempo que separa una excitación 
sensorial de una respuesta motriz que el sujeto ya conoce de antemano. Implica una respuesta 
única a un estímulo ya conocido”. Por ejemplo, el disparo de un tiro penal en fútbol seguido del 
pitazo del juez; en atletismo, la respuesta del deportista al disparo del juez de salida en una 
prueba de velocidad. 
6.2.3.1.2. Tiempo de Reacción por Elección 
Según lo explican Vences, Silva, Cid, Ferreira y Marques. (2011). “El tiempo de reacción por 
elección es el intervalo de tiempo más pequeño necesario para responder a un estímulo que se 
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presenta como alternativa junto con otros estímulos”. Es decir, hay varias opciones y consiste en 
tomar la mejor decisión en el menor tiempo posible, por ejemplo, en el fútbol, un jugador recibe 
el balón y está frente a un adversario, él debe tomar la decisión de hacer un pase o enfrentar al 
oponente; en el boxeo, tomar la decisión de esquivar o protegerme del golpe del contrario.  
 
6.2.3.2. Velocidad de Movimiento o de Acción 
Es la capacidad para realizar un movimiento aislado en el mínimo de tiempo. También incluye la 
concatenación de varios movimientos diferentes en una sola acción. (Ortiz, 2004). Estos 
movimientos son utilizados en los deportes a cíclicos, los cuales en su mayoría son deportes de 
conjunto y deportes con pelota, debido a que los jugadores deben realizar un alto porcentaje de 
acciones que se requieren en estas disciplinas.   
6.2.3.3. Velocidad Frecuencial 
Este tipo de velocidad lo define Ortiz (2004) como “la capacidad para realizar el mayor número 
de veces posible, consecutivamente y sin interrupción, un mismo movimiento en una unidad de 
tiempo”. Estos movimientos son utilizados en los deportes cíclicos, los cuales en su mayoría son 
deportes individuales y deportes de tiempo y marca, debido a que los deportistas deben realizar 
movimientos similares desde el inicio hasta el final de la prueba.  
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6.2.4. FLEXIBILIDAD  
La flexibilidad según Heyward (2008), “es la capacidad de mover una articulación o una serie de 
articulaciones con fluidez a través de la amplitud de movimiento completa sin causar lesión’’. En 
el ámbito deportivo esta capacidad física es importante para desenvolverse con mayor facilidad, 
en una amplitud correcta de movimiento según lo requiera el gesto deportivo, por ende como lo 
menciona Rahnama, Lees y Bambaecichi (2005),  una flexibilidad limitada predispone al 
deportista a sufrir una lesión muscular. En donde alrededor del 17% de las lesiones futbolísticas 
se han atribuido a la tensión muscular y la falta de flexibilidad. Por lo tanto, el sufrir una lesión 
muscular ocasiona en el deportista un periodo de inactividad lo que ocasionará una reducción en 
el rendimiento deportivo, en donde dado el caso de alguna lesión deportiva  se busca un 
adecuado proceso de rehabilitación para que ese rendimiento no disminuya y en el mejor de los 
casos prevenir lesiones musculares con un adecuado entrenamiento de las capacidades 
condicionales.  
Ahora bien, dentro de los métodos de la flexibilidad se encuentra el estiramiento estático y 
estiramiento balístico, según la conceptualización que refiere  Heyward  (2008) la primera 
“Emplea la elongación lenta y sostenida del músculo para aumentar la amplitud de 
movimiento’’, es decir, es mantener la elongación de un músculo en un punto limitado de rango 
de movimiento  durante un periodo prolongado de tiempo; la segunda como menciona 
Heyward  (2008) Usa movimientos rápidos de balanceo para alargar un músculo en específico,, 
en donde también se genera por un periodo de tiempo, pero el individuo está en movimientos 
rítmicos según la zona a estirar. Desde este contexto, el estiramiento estático prevalece dentro del 
entrenamiento deportivo, esto acorde con Herbert et al., (2011), afirma que “El estiramiento 
antes y después del ejercicio o la competición se ha utilizado tradicionalmente para prevenir 
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lesiones, reducir el dolor y mejorar el rendimiento atlético’’, en donde, al realizarlo en las tres 
etapas de la competición el beneficio para el jugador, puesto que en el futbol al ser el balón el 
principal agente se necesita tener un amplio rango de movimiento cuando los miembros 
inferiores se sometan a altas demandas.  
6.3. POTENCIA 
La potencia según Wilmore y Costill (2004) se define como el efecto que se genera durante la 
interacción de la fuerza por la velocidad, es decir, a mayor cantidad de fuerza producida en el 
menor tiempo posible, de igual forma se puede explicar como la capacidad de desarrollar la 
mayor fuerza posible en el menor tiempo pero de una forma eficaz.  
Por otro lado, Bomba (2004) refiere que la potencia es el producto de un estiramiento y 
acortamiento del musculo extensor, lo que genera una rigidez en el tendón. En donde, al realizar 
dicho estiramiento se activa señales reflejas en un mayor nivel. Con lo anterior, Barbany (2002) 
afirma que la contracción es la responsable de generar la fuerza, este fenómeno está ligado a la 
velocidad del movimiento, con esto se produce la potencia muscular.   
Potencia Aeróbica 
Este término según MacDougall, Wenger y Green (2000) lo definen como el ritmo en el cual el 
metabolismo aeróbico produce energía (ATP) supliendo las funciones principales en el 
organismo de un deportista. Esta depende de dos factores: La capacidad que tienen los tejidos de 
descomponer combustibles cuando se utiliza oxígeno y la capacidad que tienen órganos 
específicos como el corazón, pulmones, arterias, venas y capilares para trasportar el oxígeno 
hasta el mecanismo aeróbico del musculo.  
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6.3.1. Potencia Anaeróbica  
La potencia anaeróbica, es considerada por Ramos y Zubeldia (2003) como la producción de 
energía por medio del metabolismo no oxidativo, es decir, en este no existe la presencia de 
oxígeno. De igual forma, Plantonov (2001) afirma que esta depende de la cantidad de fosfagenos 
que estén presentes en los diferentes grupos musculares, en relación con la velocidad de su 
consumo.   
  
6.4. AGILIDAD  
6.4.1. CAMBIOS DE DIRECCIÓN 
Sobre este concepto, Little y Williams (2005). Categorizan a los cambios de dirección como 
acciones de alta intensidad, en las cuales se recorre el 11% del total de la distancia recorrida por 
un futbolista durante el partido, el fútbol por ser un deporte a cíclico y de acciones explosivas, 
cuenta con demasiados cambios de ritmo y de dirección para lograr evadir un adversario con y 
sin balón. Estos cambios de dirección deben ejecutarse de la manera más rápida y eficiente, 
como lo afirman Barnes y col (2007), donde dice que la agilidad es “la habilidad de cambiar de 
dirección en el menor tiempo posible y a máxima velocidad”.   
Por otro lado, Sheppard y Young (2006), aportan una de las definiciones más completas y 
aceptadas por la comunidad científica para poder definir la agilidad, estableciendo que “es un 
rápido movimiento corporal con cambio de velocidad o de dirección en respuesta a un estímulo” 
Por otro lado, al analizar el juego encontramos que un jugador en promedio acelera unas ciento 
treinta veces y hace más de mil cambios de ritmo, alrededor de mil doscientos cambios acíclicos 
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e impredecibles de actividad (cada tres a cinco segundos), de quinientos a setecientos giros, 
sobre veinte entradas y quince golpeos de cabeza (Masach, 2008). 
6.5. PLIOMETRIA 
La polimetría hace referencia a los ejercicios que permiten a los músculos alcanzar la máxima 
fuerza en el menor tiempo posible,  los ejercicios pliométricos son importantes en los deportes 
que requieran altos niveles de fuerza de velocidad (capacidad de ejercer la máxima fuerza 
durante actividades de alta velocidad) para completar movimientos tales como esprintar, saltar y 
lanzar.  Conceptualizando este término, para Verkhoshansky citado por López Alonso y 
Fernández (2003), ‘’es la pliometría una capacidad reactiva definida como la capacidad 
específica para desarrollar una elevada fuerza de empuje inmediatamente después de un 
repentino estiramiento muscular mecánica; esto significa es la capacidad de cambiar rápidamente 
de un trabajo muscular excéntrico para la concéntrica’’, esta técnica es utilizada para aumentar la 
fuerza y explosividad, generado en periodos de tiempo corto, en donde se produce un 
acortamiento del músculo generando tensión (concéntrica)  o producirse tensión mientras el 
músculo se elonga (excéntrico).   
Atendiendo a esto, el entrenamiento pliométrico se basa en ejercicios de alta intensidad, como 
menciona Wang y Zhang, (2016) las contracciones musculares que se generan son explosivas 
combinando la fuerza y velocidad para la adquisición de beneficios en el rendimiento del 
deportista, puesto que estos ejercicios generan una desaceleración rápida de la carga seguido 
inmediatamente por una rápida aceleración en la dirección vertical opuesta.  En donde, uno de 
los ejercicios de esta técnica son los multisaltos los cuales, son un medio de entrenamiento de la 
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fuerza basado en ejercicios de auto carga dirigidos a potenciar las extremidades inferiores, 
básicamente desarrollan los músculos extensores de las piernas (cuádriceps, tríceps sural), estos 
consisten en repetir varias veces un mismo salto o conjunto de saltos combinados, observándose 
una desaceleración y aceleración rápida.  Sin embargo estos ejercicios no solo están basados en 
potencializar los miembros inferiores, refiere Wang y Zhang, (2016) que “el programa de 
pliometría típicamente incluye ejercicios específicos del deporte incluyendo ejercicios para el 
hombro y los músculos de los brazos  y se ha utilizado tradicionalmente para carreras de 
velocidad, saltar, y los deportes con cambios rápidos en la dirección’’.  
Por otro lado, existen algunos efectos negativos fisiológicos al realizar este entrenamiento,  como 
plantea Wang y Zhang, (2016),  se encuentra un alto riesgo de lesiones en la placa de 
crecimiento de los jóvenes al realizar este tipo de entrenamiento, de igual forma existen 
movimientos vigorosos que incorporan carreras de velocidad, saltos y acciones de lanzamiento, 
en donde si la persona no posee la habilidad neuromuscular adecuada esta técnica  puede 
producir alguna lesión.  Sin embargo, si se realiza adecuadamente el entrenamiento pliométrico 
el sistema neuromuscular puede condicionarse para generar efectivamente los saltos, ejercicios 
de delimitación y lanzamientos de forma rápida y explosiva respondiendo adecuadamente ante el 
acortamiento- estiramiento muscular que se generan en estas acciones, así mismo este 
entrenamiento se puede manejar en edades tempranas como  refiere Behm, Young, Whitten, 
Reid, Quigley, Low, Yimeg, Lima, Hodgson, Chaouach, Prieske y Granacher (2017) ‘’El 
entrenamiento pliométrico puede ser seguro y puede mejorar la capacidad del niño para aumentar 
la velocidad de movimiento y la producción de energía siempre que el entrenamiento y 
directrices sean  adecuadas’’, en donde dicho entrenamiento mejora la habilidad del joven para 
aumentar la velocidad y producción de energía, pero este debe ser supervisado y progresivo. Por 
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otro lado, en cuanto a la edad adecuada para realizar este tipo de ejercicios menciona Hammami, 
Granacher, Makhlouf, Behm y Chapuachi (2016), que el equilibrio es un factor importante para 
que el sistema neuromuscular se adecue a estas fuerzas explosivas, es decir, para realizar 
ejercicios pliométricos el individuo debe tener un equilibrio y control motor maduro, puesto que 
como afirma Payne e Isaacs, (2005), “Dado que el equilibrio y la coordinación no están 
completamente maduros en los niños, la efectividad del entrenamiento pliométrico podría verse 
afectada negativamente’’, en donde, además del equilibrio se debe tener en cuenta que las demás 
capacidades condicionales como la fuerza estén  desarrolladas fisiológicamente. Así mismo, si el 
niño posee estas capacidades desarrolladas como refiere Hammami et al., (2016) “El 
entrenamiento pliométrico también puede ser incluido, pero este entrenamiento debe enfatizar 
movimientos de baja amplitud con fuerzas de reacción bajas a moderadas’’ 
Por otro lado, en el libro “Entrenamiento de la Potencia Aplicado a los Deportes” de Tudor 
Bompa (2004), afirma que el entrenamiento pliométrico se puede trabajar desde los 13 años de 
edad con un impacto e intensidad baja , trabajando la fuerza general con medios de 
entrenamiento como lo son las pesas, cintas elásticas y balones medicinales, entre otros. 
Desde ese contexto, la población estudio del presente estudio tiene un adecuado control postural 
y equilibrio  maduro para realizar este tipo de entrenamiento sin efectos negativos para el 
individuo, pero teniendo en cuenta las precauciones de este entrenamiento.   
Ahora bien,  este programa de entrenamiento pliométrico se basa en tres fases, según Wang y 
Zhang, (2016) estas son:  
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La primera fase es un movimiento de alargamiento rápido del músculo conocido como la 
fase excéntrica. La segunda implica un breve periodo de descanso conocida como la fase 
de amortiguación y, en la tercera fase, el atleta se involucra en un movimiento de 
acortamiento del músculo explosivo, denominada la fase concéntrica. 
Estas fases las realiza el jugador como se mencionó anteriormente en el menor tiempo posible, 
este entrenamiento no solo ayuda a la mejora de carrera, salto, destreza en el campo del 
deportista, sino que como refiere Villareal y Arazi, (2015), además de todos los aumentos de 
rendimiento, se desarrollan habilidades específicas como la protección contra lesiones en 
relación con el deporte específico. De igual forma las fuerzas implicadas y la rapidez de 
ejecución indujeron la implicación del sistema nervioso central.  
6.6. SALTO VERTICAL 
En cuanto al salto vertical, encontramos 2 tipos: El salto con contra movimiento y el salto desde 
cuclillas. Según Aragón (2000) afirma:  
Un salto con contra movimiento es aquél en donde el saltador empieza en posición de pie 
verticalmente, hace un movimiento preliminar hacia abajo flexionando las caderas, 
rodillas y tobillos, y luego seguidamente extiende las caderas, rodillas y tobillos para 
saltar de forma vertical fuera del terreno. Dicho movimiento hace uso de la “fase de 
estiramiento-contracción” en donde los músculos son “pre-estirados” antes de contraerlos 
en la dirección deseada. 
 Por otro lado, el salto en cuclillas es menos común, donde Linthorne (2000) dice que: 
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El saltador empieza desde una posición estacionaria semi-cuclillas, el saltador no emplea 
una fase preliminar hacia abajo (por ejemplo, un contra movimiento) y el salto no implica 
un pre-estiramiento de los músculos. La mayoría de los atletas puede saltar 3-6 cm más 
alto en un salto de contra movimiento que en uno en cuclillas. 
6.7. METODOS RESISTIDOS 
Los métodos resistidos son aquellas formas de entrenamiento en las que se realiza con 
sobrecargas la técnica específica del sprint Murray, Aitchison, Ross, Sutherland, Watt y McLean 
(2005). Los métodos más empleados son: los arrastres de trineos o paracaídas, el lastre de 
chalecos, las carreras sobre la arena de la playa, y las carreras cuesta arriba (Faccioni,1994) Los 
métodos resistidos, buscan mejorar la técnica de carrera, la aceleración y velocidad del 
deportista, para lograr ejecutar con efectividad en las diferentes acciones del partido, por otro 
lado,  el entrenamiento específico mejora la coordinación inter-muscular y asegura que el 
músculo está preparado para adquirir un mayor desarrollo de fuerza (Young, 2006) 
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7. MARCO TEÓRICO  
7.1.  ENTRENAMIENTO DE LA POTENCIA APLICADA AL FÚTBOL 
En este capítulo se presentan algunos trabajos que se han realizado en el tema de la potencia de 
miembros inferiores en jóvenes futbolistas para la mejora de salto vertical, velocidad lineal y 
cambios de dirección. Luego se hace una explicación de su aplicación al fútbol. 
1,- En un trabajo realizado por (Loaiza y Camacho, 2012) con futbolistas adolescentes, se 
preparó la fuerza explosiva en miembros inferiores de futbolistas adolescentes en la escuela 
R&M de la ciudad de Tuluá. 
El objetivo fue determinar la capacidad de salto de cada uno de los jugadores que conforman los 
grupos de la investigación (experimental y control), mediante el test de abalakov (ABK) y 
Counter Movement Jump (CMJ). 
Test de Abalakov (ABK): Es un salto vertical en el lugar con libre influencia de los brazos; para 
su realización el deportistas se ubica sobre la plataforma y al recibir la indicación realiza una 
ligera flexión de piernas (90° a nivel de la articulación de la rodilla) seguida de la extensión de 
las mismas, acompañado de movimiento de los brazos hacia atrás y posteriormente hacia arriba 
al momento del despegue. 
Test Counter Movement Jump: Es un salto vertical en el lugar con contra movimiento, sin ayuda 
de los brazos; la acción de los brazos se anula ubicando al deportista con las manos sujetas a las 
caderas, donde deben permanecer desde el inicio hasta el final del salto 
Se realizó un entrenamiento de 15 semanas con jóvenes futbolistas de 15 a 17 años de edad. El 
equipo fue distribuido en un grupo control y un grupo experimental, este último fue sometido a 
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un programa de entrenamiento de fuerza durante las 15 semanas. El grupo experimental, trabajo 
59 sesiones (41 sesiones en campo y 18 de entrenamiento en gimnasio).  
Mientras el 100% de la población experimental obtuvo incrementos de entre el 15 y 30% en sus 
niveles de mejoría de la fuerza explosiva de miembros inferiores representada en la altura de 
salto determinada en el test de Abalakov modificado por contactos, el 100% de la población 
control solo obtuvo incrementos porcentuales de entre el 2% y 10%. 
El 100% del grupo experimental tuvo una altura de salto mayor a los 40cm, mientras que en el 
grupo control el 83,3% presento niveles de altura de salto inferiores a los 40 cm. 
Se evidencia una mejoría gracias al entrenamiento en campo y en gimnasio, enfocado en la 
potencia de miembros inferiores. 
2,- Este trabajo que realizaron (Hernández y García, 2012) con futbolistas españoles del club las 
Rozas, estuvo basado en la capacidad de velocidad lineal.  
El objetivo de este estudio fue observar los efectos de un entrenamiento específico de potencia 
para la mejora de velocidad lineal de 10 metros (V10) y de 20 metros (V20) con trabajos de 
cargas individualizadas y saltos pliométricos.  
El estudio se realizó con 40 jugadores entre los 17 – 18 años de edad, se conformaron 2 grupos 
(control y experimental) el grupo control conformado por 18 jugadores y el grupo experimental 
por 20 jugadores. El plan de entrenamiento fue de 8 semanas, comprendidas con 4 sesiones de 
entrenamiento de 2 horas, más el partido de competencia del fin de semana. El grupo 
experimental realizó entrenamiento enfocado a la potencia 2 veces por semana y las otras 2 
sesiones fueron de trabajo de fútbol en campo, el grupo control tuvo un entrenamiento de las 4 
sesiones de fútbol en campo.  
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El entrenamiento tuvo 4 ejercicios específicos que se realizaron durante las 8 semanas y su orden 
en el cual se ejecutaron los ejercicios en cada sesión de entrenamiento fue el siguiente: Cargada 
colgado - media sentadilla - salto cargado - saltos al banco; la dosificación de la carga para cada 
ejercicio con carga, fue de cuatro series de cinco repeticiones, con dos minutos de recuperación 
entre series. (Con el peso óptimo se manifiesta la mejor potencia media) y en los saltos al banco, 
se realizaron tres series de veinte repeticiones, con dos minutos de recuperación entre series, los 
saltos se hicieron sobre un banco de (40cm) de la semana uno a la cuatro y sobre uno de (50 cm) 
de la semana cinco a la ocho. 
Los resultados dieron a conocer que el grupo experimental mejoró de manera estadísticamente 
significativa en (V10), pero en la (V20) no presenta modificaciones relevantes, mientras que el 
grupo control no tuvo cambios significativos en ninguna de las dos variables. 
En conclusión, el entrenamiento asociado propuesto mejora las prestaciones explosivas 
relacionadas con la velocidad lineal en distancias cortas de 10 m. 
3,- Este trabajo que realizaron (Hernández y García, 2013) con futbolistas españoles del club las 
Rozas, fue basado en la velocidad de cambios de dirección. 
El objetivo de este estudio fue observar que cambios se producen sobre la velocidad con cambios 
de dirección, al aplicar un entrenamiento específico de potencia en jóvenes futbolistas, 
compuesto por trabajos de cargas individualizadas y saltos pliométricos. 
La población objeto estuvo conformada por cuarenta y nueve jóvenes futbolistas, entre los 17 – 
18 años de edad, se conformaron 2 grupos (control y experimental) el grupo control conformado 
por 27 jugadores y el grupo experimental por 22 jugadores.  
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La duración del plan de entrenamiento fue de 8 semanas, comprendidas con 4 sesiones de 
entrenamiento de 2 horas, más el partido de competencia del fin de semana. El grupo 
experimental realizó entrenamiento enfocado a la potencia 2 veces por semana y las otras 2 
sesiones fueron de trabajo de fútbol en campo, el grupo control tuvo un entrenamiento de las 4 
sesiones de fútbol en campo.  
Todos los jugadores tenían una experiencia mínima de un año en trabajo con máquinas de fuerza, 
la variable que realizaron fue velocidad con cambios de dirección en 30 metros (VCD30), el 
entrenamiento tuvo 4 ejercicios específicos que se realizaron durante las 8 semanas y su  orden 
en el cual se ejecutaron los ejercicios en cada sesión de entrenamiento fue el siguiente: Cargada 
de potencia - media sentadilla - salto contra resistencia - saltos al banco; la dosificación de la 
carga para cada ejercicio con carga, fue de cuatro series de cinco repeticiones, con dos minutos 
de recuperación entre series. (Con el peso óptimo se manifiesta la mejor potencia media) y en los 
saltos al banco, se realizaron tres series de veinte repeticiones, con dos minutos de recuperación 
entre series, los saltos se hicieron sobre un banco de (40cm) de la semana uno a la cuatro y sobre 
uno de (50cm) de la semana cinco a la ocho. 
Los resultados no presentan diferencias significativas entre los sujetos de cada grupo, por lo que 
la muestra es normal en cada caso. Los estadísticos descriptivos obtenidos en las evaluaciones 
pre y post test revelan que el grupo control reduce sus valores en (VCD30) en 0.03m/s un 0.58%, 
por su parte en el grupo experimental mejoró (VCD30) en 0.043m/s un 0.76%. 
Se concluye, que el entrenamiento asociado propuesto eleva el rendimiento en la velocidad con 
cambios de dirección de 30m debido a que el ciclo de estiramiento acortamiento, está muy 
presente, y es extrapolable a la secuencia de aceleración y frenados en distancias cortas. 
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8. DISEÑO METODOLOGICO  
8.1. METODOLOGIA  
8.1.1. Tipo De Estudio 
Esta investigación comprende un diseño experimental debido a que se conforman dos grupos 
(control y experimental) y se interviene directamente en las variables, tiene un alcance 
exploratorio, por otro lado el corte es longitudinal porque se analizan los datos en un prolongado 
tiempo y su enfoque es  cuantitativo porque se toman muestras, datos cuantificables y variables 
de los diferentes test que realizaron los jugadores de fútbol de la categoría Sub 15 del Club 
Deportivo la Equidad Seguros.  
8.1.2. Población Y Muestra De Estudio 
La población objeto está conformada por 30 futbolistas del Club Deportivo la Equidad Seguros, 
que actualmente realizan un entrenamiento de 2 horas por 3 días a la semana en las canchas de 
Creativo Fontibón (Calle 22ª # 130 – 89). 
Los jóvenes futbolistas tienen entre 14 – 15 años de edad y están actualmente activos en los 
entrenamientos y competencia. Los futbolistas se dividieron en 2 grupos de 15 jugadores, para 
así, tener un grupo experimental y otro grupo control. Para iniciar, se realizaron los test de las 
tres variables la semana previa a empezar el plan de entrenamiento. Luego de tener los 
resultados, se programó y planifico el plan de entrenamiento para la mejora de la potencia en 
miembros inferiores. 
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8.1.3. CRITERIOS DE INCLUSIÓN 
Los criterios de inclusión son los siguientes: 
1. Ser deportista del Club Deportivo la Equidad Seguros. 
2. Tener carnet de EPS. 
3. Asistir a los 3 días de entrenamiento. 
4. Edad entre 14 – 15 años. 
5. Consentimiento por el jugador y por un adulto responsable. 
 
8.1.4. CRITERIOS DE EXCLUSIÓN 
 
Los criterios de exclusión son los siguientes: 
1. Deportistas que no estén dentro de la edad de 14  – 15 años. 
2. No tener carnet de EPS. 
3. Deportistas con poca asistencia a los entrenamientos. 
4. Deportistas que no tengan el consentimiento informado. 
5. Personas que no pertenezcan al Club Deportivo la Equidad Seguros. 
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9. PROCEDIMIENTO 
Los participantes fueron repartidos en 2 grupos (control y experimental) de a 15 jugadores, en el 
grupo control estaban los jugadores que no cumplían los criterios de inclusión, por otro lado, en 
el grupo experimental, los participantes cumplían los 5 ítems de criterios de inclusión.  
El grupo control, no ejecutaron ninguno tipo de entrenamiento específico en potencia de 
miembros inferiores y sólo realizaron los test iniciales, test finales, los entrenamientos que 
hacían con sus respectivos equipos de fútbol 3 veces por semana y el partido del fin de semana. 
El grupo experimental, realizó los test iniciales y finales, por otro lado, estuvieron involucrados 
en el protocolo de entrenamiento pliométricos, entrenamiento resistido y fuerza explosiva 3 
veces por semana antes de su entrenamiento de fútbol.  
Se llevó a cabo un entrenamiento de 6 semanas, tomando en referencia a lo que afirma 
Michailidis, (2013), “se demostró que un entrenamiento enfocado en potencia entre 6 – 12 
semanas se obtiene una mejoría del 2.6% a 4.2% de la potencia de miembros inferiores en 
futbolistas adolescentes”. 
 
9.1. PROTOCOLO DE ENTRENAMIENTO RESISTIDO 
Semanas de entrenamiento, días martes. 
● Las primeras 3 semanas realizaron trabajos de sprint a máxima velocidad en 30 metros 
con paracaídas y trineo sin peso. 
● Las últimas 3 semanas de trabajo, los jugadores realizaron sprint a máxima velocidad en 
30 metros con paracaídas y trineo con disco de 25 libras. 
Se realizaron 3 series de 2 repeticiones por cada entrenamiento resistido.   
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Se pidió a los participantes que realizaran los ejercicios a intensidad máxima y se les dieron 4 
minutos de pausa entre ellos para que su recuperación fuera completa (Alcaraz, 2010). 
 
9.2. PROTOCOLO DE SALTOS PLIOMÉTRICOS 
Semanas de entrenamiento, días jueves. 
● Las primeras 3 semanas, se realizaron multisaltos sin contra movimiento en 8 vallas de 
25cm de altura. 
● Las últimas 3 semanas de trabajo, los jugadores realizaron  saltos contra movimiento en 8 
vallas de 40cm de altura. 
 
Se realizaron 3 series de 4 repeticiones. 
El tiempo de pausa en el entrenamiento pliométricos fue de 1 minuto entre cada serie y de 3 
minutos entre cada bloque de ejercicios. (García y Peña, 2016) 
 
9.3. PROTOCOLO DE SPRINT 
Semanas de entrenamiento. 
● En las seis (6) semanas de entrenamiento, los días viernes se realizaban trabajos  de 
coordinación y fuerza de miembros inferiores más sprint de 10 – 15 metros. 
Se realizaron 3 series de 3 repeticiones. 
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9.4. VARIABLES 
 
 
CAPACIDAD 
 
SUBDIVISIÓN 
 
INSTRUMENTO 
 
UNIDAD DE 
MEDIDA 
 
FUERZA 
 
FUERZA EXPLOSIVA 
TEST  
DETENTE  
 
CENTIMETROS 
 
 
VELOCIDAD 
 
 
VELOCIDAD CICLICA 
 
PRUEBA DE 20 
METROS 
 
SEGUNDOS 
 
AGILIDAD 
 
 
CAMBIOS DE 
DIRECCIÓN  
 
TEST DE  
ILLINOIS 
 
SEGUNDOS 
Grafica 3: Variables.  
 
En la gráfica anterior se dan a conocer las capacidades físicas que se desarrollaron, cada una 
tiene su unidad de medida y su respectivo test aplicado acorde a la variable que se pretende 
mejorar.  
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10. TIPOS DE TEST 
10.1. TEST DETENTE  (Prueba De Salto Vertical) 
El objetivo principal de este test es medir la fuerza explosiva de miembros inferiores La prueba 
consta de dos fase. En la primera fase, el jugador debe situarse de frente a la pared, con los 
brazos extendidos por encima de la cabeza a la anchura de los hombros, ubica las manos abiertas 
con las palmas contra la pared, el jugador debe aplicarse tinta en el dedo medio y posteriormente 
se hace una marca de la altura alcanzada por el sujeto.  
La segunda fase, el jugador se ubica lateralmente  unos 20 cm de la pared, el tronco debe estar 
recto, los brazos extendidos a lo largo del cuerpo y con apertura de pierna a la anchura de los 
hombros. La ejecución de la prueba inicia a la señal del entrenador, el jugador realiza un salto 
con contra movimiento (flexión de piernas, balancear los brazos y hacer un salto hacia arriba), en 
la fase de vuelo, el sujeto deberá extender el brazo más cercano a la pared y marcar con el dedo 
medio la altura máxima alcanzada. Se medirán los centímetros que existen entre las dos marcas 
realizadas por el jugador. (Martínez, 2002, p. 136 -138). 
Esta prueba se ejecutó el día martes previo a iniciar con los entrenamientos, los jugadores 
realizaron dos saltos sin zapatillas, colocando la marca con su mano hábil, cada jugador realizó 
dos saltos y se tomó la mejor medida. Luego de las 6 semanas del plan de entrenamiento 
enfocado a la potencia, se realiza nuevamente la prueba de salto, donde los jugadores lograron un 
mayor alcance.     
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10.2. TEST DE 20 METROS  (Prueba De Sprint) 
El propósito es medir la velocidad de reacción y la velocidad cíclica máxima en las piernas. Para 
la realización de esta prueba se requiere de un terreno liso y plano, con dos líneas que demarquen 
la salida y el final de 20m. Para iniciar la prueba el sujeto se colocará en posición de salida tras la 
línea de partida, al escuchar la señal del entrenador, el jugador debe recorrer la distancia de 20m 
en el menor tiempo posible hasta sobrepasar la línea de llegada. Se medirá el tiempo empleado 
en recorrer la distancia de 20m. Esta prueba es de aplicación para niños, jóvenes y adultos, según 
lo menciona (Martínez, 2002, p. 192 -193). 
 Esta prueba se realizó el jueves previo a iniciar el plan de entrenamiento. Los jugadores se 
ubicaron en la línea de fondo de la cancha de fútbol y realizaron 3 repeticiones de 20m de sprints 
con un descanso de 2 minutos entre repetición. Los 3 datos se recolectaron, sin embargo se 
registró el mejor de los 3 sprints.   
 
10.2. TEST DE ILLINOIS (Prueba De Agilidad) 
El objetivo principal de esta prueba consiste en evaluar la capacidad para cambiar rápidamente 
de dirección. El deportista se acuesta en la línea de salida, al comando del entrenador el 
deportista salta y empieza el trayecto hasta la línea de llegada. Se evalúa el tiempo transcurrido 
desde el comando del entrenador hasta que el deportista complete el trayecto Negra, Chaabene, 
Stoogl, Hammami, Shouaiel, & Hachana (2016). 
El test de Illinois es considerado uno de los mejores para determinar la agilidad de una persona. 
El Test de Illinois tiene un recorrido total de 20 metros de sprint en línea recta y 
aproximadamente otros 20 en acciones de cambios de dirección constantes. Como está 
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representado en la gráfica #4. Los jugadores ejecutaron esta prueba el viernes previo a iniciar el 
plan de entrenamiento, donde a la señal del entrenador ejecutaban el test a máxima velocidad y 
realizando de manera eficiente los cambio de dirección pertinentes. Cada jugador realizo 3 
repeticiones con un descanso de 4 – 5 minutos aproximadamente entre cada una, cabe resaltar, 
que los 3 datos se tienen en cuenta, sin embargo sobresale el mejor tiempo.  
 
Gráfica 4: Test de Illinois. 
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11. RESULTADOS 
A continuación, se darán a conocer los resultados obtenidos en el pre y el post test que realizaron 
los deportistas del grupo control en la semana previa y la semana posterior al plan de 
entrenamiento. De igual manera, se presentaran los resultados de los test iniciales y finales que 
realizaron los futbolistas del grupo experimental. 
11.1. TABLAS Y GRÁFICAS DE RESULTADOS  
GRUPO CONTROL 
    PRUEBA DE SPRINT PRUEBA DE ILLINOIS SALTO VERTICAL 
# NOMBRE 1. 
(seg) 
2. 
(seg) 
3. 
(seg) 
1. 
(seg) 
2. 
(seg) 
3. 
(seg) 
Talla (cm) Salto(cm) 
1 SUJETO 1 4.20 4.80 4,04 16,92 16,84 17,32 196 35 
2 SUJETO 2 3,52 3.80 3,78 17,41 17,18 17.10 198 24 
3 SUJETO 3 3,43 3,46 3,56 16.20 15,73 15,93 198 27 
4 SUJETO 4 3,82 3,82 3,87 18,07 18.00 17,27 207 36 
5 SUJETO 5 3,51 3.60 3,59 17,45 17,24 18,54 213 30 
6 SUJETO 6 4,18 4,19 4,21 19,42 17,16 17,46 217 42 
7 SUJETO 7 3.80 3,44 3,27 18,05 18,69 17,87 232 39 
8 SUJETO 8 3,94 4,06 4,19 15,92 16,01 16,54 215 30 
9 SUJETO 9 4,04 4,01 3,89 17,05 18,04 17,69 220 40 
10 SUJETO 10 4,19 4.80 4,18 19,34 18,87 18,76 219 37 
11 SUJETO 11 4,51 4,45 4,43 18,76 18,71 18,85 215 35 
12 SUJETO 12 4,48 4,32 4,39 17,34 17,45 17,32 205 40 
13 SUJETO 13 3,98 4,02 3,86 17,09 17,13 17,24 221 38 
14 SUJETO 14 3,75 3,87 3,83 18,32 18,25 18,21 197 30 
15 SUJETO 15 4,32 4,14 4,09 17,23 17,35 17,41 203 32 
Tabla 1: Resultados pre test del grupo control. 
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Grafica 5: Mejor dato obtenido en el pre test para cada jugador del GC. 
 
En la Tabla número 1 se evidencian los datos de las tres variables ejecutadas por los 15 sujetos 
del grupo control. Estas pruebas fueron realizadas la semana previa al inicio del plan de 
entrenamiento, esto permite, tener una base para conocer el estado físico de los jugadores de 
futbol de la categoría Sub 15 del Club Deportivo la Equidad Seguros.  
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GRUPO CONTROL 
    PRUEBA DE SPRINT PRUEBA DE ILLINOIS SALTO VERTICAL 
# NOMBRE 1. 
(seg) 
2. 
(seg) 
3. 
(seg) 
1. 
(seg) 
2. 
(seg) 
3. 
(seg) 
Talla (cm) Salto(cm) 
1 SUJETO 1 4.40 4.45 4,32 16,86 16,76 16,82 196 38 
2 SUJETO 2 3.50 3.57 3,62 17.20 17,15 17,22 198 22 
3 SUJETO 3 3,45 3,51 3,58 16.15 15,79 15,89 198 29 
4 SUJETO 4 3,85 3,89 3,95 18,19 18,15 18,25 207 38 
5 SUJETO 5 3,47 3,57 3,52 17,56 17,65 17,73 213 27 
6 SUJETO 6 4,35 4,28 4,32 18,14 17,86 17,92 217 38 
7 SUJETO 7 3,76 3,65 3.70 18,34 18,46 18,19 232 40 
8 SUJETO 8 3,89 3,97 4,07 15,87 16,01 15,98 215 33 
9 SUJETO 9 3,96 3,85 3,89 16,97 17,06 17.10 220 35 
10 SUJETO 10 4,25 4,32 4,27 18,25 18,56 18,61 219 40 
11 SUJETO 11 4,58 4,57 4,68 18.89 18.78 18.71 215 37 
12 SUJETO 12 4,35 4,43 4,51 17,21 17,18 17,28 205 42 
13 SUJETO 13 3,84 3,94 3,96 17,36 17,23 17,34 221 39 
14 SUJETO 14 3,81 3,88 3,95 18,23 18,31 18,29 197 33 
15 SUJETO 15 4,15 4,26 4,21 17,32 17,48 17,55 203 32 
Tabla 2: Resultados post test del grupo control. 
 
 
Grafica 6: Mejor dato obtenido del post test para cada jugador del GC. 
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VARIABLES 
PROMEDIO DE DATOS PORCENTAJE DE 
MEJORA (%) PRE TEST POST TEST 
 
SALTO (cm) 
 
34 
 
35 
 
1,53 
 
VELOCIDAD (s) 
 
3,9 
 
3,95 
 
- 1,69 
 
CAMBIOS 
DIRECCIÓN (s) 
 
17,40 
 
17,41 
 
- 0,10 
Gráfica 9: Promedio y Porcentaje de Mejora, del total de los 15 jugadores del grupo control. 
 
 
En la Tabla número 2 se observan los datos de las tres variables ejecutadas por los 15 sujetos del 
grupo control. Estas pruebas se realizaron una semana después de finalizado el plan de 
entrenamiento, con esto, se logra evidenciar la mejora y/o pérdida del estado físico de los 
jugadores de futbol, debido a que a este grupo no se le aplico el trabajo enfocado a potencia de 
miembros inferiores.   
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GRUPO EXPERIMENTAL 
    PRUEBA DE SPRINT PRUEBA DE ILLINOIS SALTO VERTICAL 
# NOMBRE 1. 
(seg) 
2. 
(seg) 
3. 
(seg) 
1. 
(seg) 
2. 
(seg) 
3. 
(seg) 
Talla (cm) Salto(cm) 
1 SUJETO 1 4,02 3,76 3,86 16.50 16,95 16,71 196 35 
2 SUJETO 2 3,76 3,93 3,68 16,25 16.40 17,07 198 24 
3 SUJETO 3 3,69 3,96 3,66 17,04 17,47 16,81 198 27 
4 SUJETO 4 3,79 3,62 3,76 16.80 17,37 17.30 207 36 
5 SUJETO 5 3,67 3,48 3,63 16,24 16,49 16.20 213 30 
6 SUJETO 6 3,73 3,72 3,64 16,76 17,34 17.10 217 42 
7 SUJETO 7 3,78 3,82 3,65 17,07 16,98 17.50 232 39 
8 SUJETO 8 3,56 3,97 3,68 16,05 16,66 16,76 215 30 
9 SUJETO 9 3,69 3,61 3,53 16,06 17,94 17,79 220 40 
10 SUJETO 10 3,71 3,76 3,78 17,26 17,32 16,96 219 37 
11 SUJETO 11 3,68 3,71 3,65 17,35 17,59 17,55 215 41 
12 SUJETO 12 3,75 3.95 4.06 17,35 17,45 17,39 221 43 
13 SUJETO 13 3,78 3,75 3,88 17,55 17,67 17,62 205 39 
14 SUJETO 14 3,68 3,81 3,76 16.98 16,84 16,91 210 35 
15 SUJETO 15 3,79 3,67 3,72 16,74 16,89 16,84 203 38 
Tabla 3: Resultados pre test del grupo experimental. 
 Grafica 7: Mejor dato obtenido del pre test para cada jugador del GE. 
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En la Tabla número 3 se ilustran los datos de las tres variables ejecutadas por los 15 sujetos del 
grupo experimental. Estas pruebas fueron realizadas la semana previa al inicio del plan de 
entrenamiento. La tabla nos da a conocer el estado físico de los jugadores de futbol que si 
cumplían con los criterios de inclusión para poder realizar el entrenamiento enfocado a la 
potencia.  
GRUPO EXPERIMENTAL 
    PRUEBA DE SPRINT PRUEBA DE ILLINOIS SALTO VERTICAL 
# NOMBRE 1. 
(seg) 
2. 
(seg) 
3. 
(seg) 
1. 
(seg) 
2. 
(seg) 
3. 
(seg) 
Talla (cm) Salto(cm) 
1 SUJETO 1 3,45 3,41 3,55 15,65 15,76 15,85 196 40 
2 SUJETO 2 3,65 3,69 3,62 16,18 16.30 16,28 198 27 
3 SUJETO 3 3.60 3,58 3,61 16,91 17,05 16,97 198 30 
4 SUJETO 4 3,61 3,57 3,65 16.56 16,67 16,72 207 42 
5 SUJETO 5 3,45 3,47 3,54 16,21 16,35 16,18 213 36 
6 SUJETO 6 3,65 3.70 3,61 16,68 16,62 16,76 217 45 
7 SUJETO 7 3,62 3,74 3,64 16,89 16,92 16,96 232 42 
8 SUJETO 8 3,55 3,67 3,63 15,85 15,95 16,07 215 35 
9 SUJETO 9 3,52 3,54 3,58 15,93 15,98 16,14 220 44 
10 SUJETO 10 3,65 3,75 3,72 16,76 16,89 16,94 219 40 
11 SUJETO 11 3,55 3,61 3,63 17,25 17,32 17,38 215 44 
12 SUJETO 12 3,66 3,71 3,74 17,25 17,15 17,28 221 45 
13 SUJETO 13 3,51 3,45 3,58 17,15 17,08 17,21 205 42 
14 SUJETO 14 3,32 3,44 3,39 16,23 16,36 16,31 210 48 
15 SUJETO 15 3,64 3,58 3,62 16,36 16,41 16,32 203 40 
Tabla 4: Resultados post test del grupo experimental. 
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Grafica 8: Mejor dato obtenido del pre test para cada jugador del GE. 
En la Tabla número 4 se evidencian los datos de las tres variables ejecutadas por los 15 sujetos 
del grupo experimental. Estas pruebas se realizaron una semana después de finalizado el plan de 
entrenamiento, por lo tanto, se observa una mejora significativa debido a que este grupo si 
aplico, para poder realizar de manera adecuada el trabajo enfocado a potencia de miembros 
inferiores. 
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VARIABLES 
PROMEDIO DE DATOS PORCENTAJE DE 
MEJORA (%) PRE TEST POST TEST 
 
SALTO (cm) 
 
36 
 
40 
 
10,67 
 
VELOCIDAD (s) 
 
3,65 
 
3,54 
 
3,11 
 
CAMBIOS 
DIRECCIÓN (s) 
 
16,8 
 
16,5 
 
1,73 
Gráfica 10: Promedio y Porcentaje de Mejora, del total de los 15 jugadores del grupo 
experimental. 
 
Por otro lado, las medidas de resultado se dan a conocer mediante las gráficas estadísticas 
(numero 5 - 6 - 7 y 8), en las cuales se registran los mejores datos obtenidos de los 30 jóvenes 
futbolistas evaluados durante un periodo de seis (6) semanas de un plan de entrenamiento de 
potencia en miembros inferiores. En la gráfica (9 y 10) se ilustra los promedios y porcentajes en 
general (15 jugadores) del grupo control y experimental respectivamente, por último en la gráfica 
# 11 se muestra el porcentaje de mejora grupo control Vs grupo experimental.    
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Gráfica 11: Porcentaje de mejora Grupo Control Vs Grupo Experimental. 
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12. DISCUSIÓN 
El entrenamiento en potencia en jóvenes futbolistas es una capacidad física importante para 
potencializar sus habilidades explosivas en el campo de juego, con el fin de realizar sesiones 
aptas para los jugadores, los entrenadores deportivos deben conocer el volumen, la carga, la 
intensidad, la duración de cada sesión de entrenamiento, una técnica adecuada, para no ocasionar 
efectos adversos como lo es una lesión. Por otro lado, deben saber los beneficios que esta 
capacidad física les brindara a sus jugadores, existen estudios que afirman mejoría en el 
rendimiento deportivo a través de la implementación de patrones fundamentales y capacidades 
físicas, como lo señala el estudio de (Loaiza y Camacho, 2012), en el cual se realizó un 
entrenamiento de fuerza explosiva para determinar la mejoría en la capacidad de salto en 
jugadores de 15 a 17 años, en donde se evidencio la ganancia de esta capacidad en el grupo 
experimental por medio del entrenamiento de potencia en miembros inferiores. Ahora bien, en el 
estudio de (Hernández y García, 2012)  encontraron que el entrenamiento específico de potencia 
mejora las acciones explosivas relacionadas con la velocidad lineal en distancias cortas de 10m 
en jóvenes futbolistas de 17 a 18 años de edad. Finalmente en el estudio (Hernández y García, 
2013) en el cual observo las variaciones que se producen sobre la velocidad con cambios de 
dirección con un entrenamiento de potencia, el cual estaba compuesto por trabajos de cargas 
individualizadas y saltos polimétricos, en donde se concluye que el programa de entrenamiento 
de potencia eleva el rendimiento en la velocidad con cambios de dirección. Por lo tanto, el 
presente estudio tuvo como objetivo mejorar la potencia de los miembros inferiores mediante un 
plan de entrenamiento orientado a ejercicios polimétricos, fuerza explosiva y entrenamiento 
resistido en jóvenes futbolistas con 15 años de edad, buscando determinar si existe una mejora 
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significativa de las capacidades físicas: velocidad, saltos y cambios de dirección, a diferencia de 
los estudios mencionados en donde solo existió una variable.  
Con esto, las acciones explosivas como saltar, correr y cambios de dirección según Negra, et al 
(2016) en su estudio afirma que dichas acciones son claves en el futbol, en donde cada test que 
proporcione información del estado del jugador en cada acción explosiva, generan información 
clara sobre las demandas físicas del futbol. En donde, en el presente estudio se eligen los test 
para velocidad (test de 20 metros), salto (test de Detente) y cambios de dirección (test de 
Illinois), con una duración total de 6 semanas; los resultados no mostraron una interacción 
significativa entre el pre-test y post test del grupo control en ninguna variable (velocidad, salto y 
cambios de dirección), por el contrario, en el grupo experimental se encontró una incidencia 
significativa en las tres variables. 
Ahora bien, en el grupo experimental se evidencio una mejora en el promedio y porcentaje de 
mejora del grupo en general. En la variable de salto vertical se observó un promedio de mejora 
en el pre test (36cm) y post test (40cm), dando así un cambio significativo con un 10,67% de 
mejora,  en la prueba de sprint se obtuvo un promedio pre test (3,65s) y post test (3,54s), con 
esto,  se evidencio una mejora del 3,11 % y por último, la variable de cambios de dirección no se 
mostró un cambio tan significativo, teniendo un promedio de pre test (16,8s) y post test (16,5s) 
teniendo apenas el 1,73% de mejora en esta variable.  
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13. CONCLUSIONES 
1. Se determinó un plan de entrenamiento con una duración total de 6 semanas, en el 
cual se demostró que al incluir ejercicios pliométricos, ejercicios de sprint y 
entrenamiento resistido en los jugadores que pertenecían al grupo experimental, 
obtuvieron una mejora significativa de la potencia en miembros inferiores, mayor 
agilidad en los cambios de dirección, mayor velocidad cíclica y un efectivo patrón 
de salto al realizar el gesto deportivo en el campo. 
2. Se logró identificar tres variables que tienen mayor predominio por las 
características del deporte (futbol), en donde con la realización del plan de 
entrenamiento enfocado en la potencia de miembro inferiores, se evidenció una 
mejora  en cada una de ellas. Estas fueron salto vertical (10,67%), velocidad 
cíclica (3,11%) y cambios de dirección (1,73%).  
3. Se evidenció, que el grupo experimental obtuvo cambios significativos, en los 
resultados de los pres test de las tres (3) variables aplicadas, por otro lado, el 
grupo control, no generó cambios positivos al final de la intervención. Por ende, 
se recomienda, aplicar un plan de entrenamiento mayor a seis (6) semanas, 
enfocado a la potencia de miembros inferiores en jóvenes futbolistas, basado en 
trabajos de saltos pliométricos, ejercicios de sprint y entrenamiento resistido 
teniendo en cuenta el adecuado manejo de cargas y el desarrollo adecuado 
biomecánicamente de cada ejercicio para no generar lesiones deportivas. 
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14. SESIONES DE ENTRENAMIENTO 
 
A continuación se presentan las sesiones de entrenamiento aplicadas a la potencia de miembros 
inferiores, a la cual fueron sometidos los jugadores de la categoría sub 15 del Club Deportivo La 
Equidad Seguros.   
 
 
 
ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 1        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  1         SEMANA COMPRENDIDA DEL 2 AL 5 DE MAYO DEL 2017 
 
MARTES 3 DE MAYO -          NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A     -     CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                      
OBJETIVO:                                                                                                                                               Trabajar los métodos resistidos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:           
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL      
3. Entrenamiento 
resistido. 
3.Sprints de 30 metros con 
paracaídas y trineo sin peso 
3. Tres series 
de dos 
repeticiones 
(30min) 
 
4 min 
por 
serie 
 
Alta 
 
Trineo    
Paracaídas. 
4. Espacio 
Reducido. 
4. Se realizará en un espacio de 
20*20 m, espacio reducido, 
posesión de balón con toque libre. 
 
20 min. 
 
3 min 
 
Media  
Alta. 
 
Cinta de demarcación   
Balones. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 1        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  2         SEMANA COMPRENDIDA DEL 2 AL 5 DE MAYO DEL 2017 
 
JUEVES 4 DE MAYO 2017 - NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                      
OBJETIVO:                                                                                                                                               Realizar saltos pliométricos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
3, Saltos 
Pliométricos 
3. Multisaltos sin contra 
movimiento en 8 vallas de 25cm de 
altura. 
3. Tres series 
de cuatro 
repeticiones 
(30min) 
 
 
4 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Vallas 
Platillos 
4. Basculación. 4. Se realizarán ejercicios de 
basculación con pelota quieta y 
pelota en movimiento. 
 
30 min. 
 
3 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Balones. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 1        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  3        SEMANA COMPRENDIDA DEL 2 AL 5 DE MAYO DEL 2017 
 
VIERNES 5 DE MAYO 2017        NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES 
ORTIZ. 
P.F:  JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                      
OBJETIVO:                                                                                                                                               Ejecutar trabajos de coordinación con velocidad para mejorar la potencia de piernas. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
 
3. Fuerza Explosiva. 
 
3. Se realizarán trabajos de 
coordinación en escalera más 
velocidad de 10m.  
3. Slalom y skipping más sprint 
15m. 
 
3. Tres series 
de tres 
repeticiones 
(25min). 
 
 
5 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Platillos. 
Estacas 
Escalera 
 
4. Acciones Tácticas 
5. Fútbol. 
4. Se realizarán ejercicios 
posicionamiento con pelota quieta 
y pelota en movimiento. 
5. Fútbol contra la categoría 
2003. 
 
6. 15 min. 
7. 30 min. 
 
3 min. 
 
Media  
Alta. 
 
Balones. 
Platillos. 
FASE FINAL:      
6. Recuperación. 6. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 2        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  4        SEMANA COMPRENDIDA DEL 9 AL 12 DE MAYO DEL 2017 
 
MARTES 9 DE MAYO 2017         NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A        CATEGORÓA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                     
OBJETIVO:                                                                                                                                               Trabajar los métodos resistidos para la mejora de la potencia de miembros inferiores.. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECU
P 
INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
3. Entrenamiento 
resistido. 
 
3.Sprints de 30 metros con 
paracaídas y trineo sin peso 
 
3. Tres series 
de dos 
repeticiones 
(30min) 
 
4 min 
por 
serie 
 
Alta 
 
Trineo    
Paracaídas. 
4. Técnica. 4. Técnica para cabeceo y remate. 
 
5. 30 min. 
 
3 min. Media  
Alta. 
Platillos. 
Balones. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 2        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  5        SEMANA COMPRENDIDA DEL 9 AL 12 DE MAYO DEL 2017 
 
JUEVES 11 DE MAYO 2017    -     NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                      
OBJETIVO:                                                                                                                                               Realizar saltos pliométricos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
3, Saltos 
Pliométricos 
3. Multisaltos sin contra 
movimiento en 8 vallas de 25cm 
de altura. 
3. Tres series 
de cuatro 
repeticiones 
(30min) 
 
 
4 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Vallas 
Platillos 
4. Finalización. 4. Ejercicios de finalización con 
centre desde las bandas. (Ambas 
lateralidades). 
 
 
6. 25 min. 
 
 
3 min. 
 
Media  
Alta. 
 
Platillos. 
Balones. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 2        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  6        SEMANA COMPRENDIDA DEL 9 AL 12 DE MAYO DEL 2017 
 
VIERNES 12 DE MAYO 2017       NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                     
OBJETIVO:                                                                                                                                               Ejecutar trabajos de coordinación con velocidad para mejorar la potencia de piernas. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
 
3. Fuerza Explosiva. 
 
3. Se realizarán trabajos de 
coordinación en escalera más 
velocidad de 10m.  
3. Slalom y skipping más sprint 
15m. 
 
3. Tres series 
de tres 
repeticiones 
(25min). 
 
 
5 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Platillos. 
Estacas 
Escalera 
 
4. Espacio 
Reducido. 
 
4. Espacio reducido de 1 vs 1 y 2 
vs 2. 
 
5. 25 min. 
 
5 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Platillos. 
Petos. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 3        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  7        SEMANA COMPRENDIDA DEL 16 AL 19 DE MAYO DEL 2017 
 
MARTES 16 DE MAYO 2017     NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                      
OBJETIVO:                                                                                                                                               Trabajar los métodos resistidos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
3. Entrenamiento 
resistido. 
 
3.Sprints de 30 metros con 
paracaídas y trineo sin peso 
 
3. Tres series 
de dos 
repeticiones 
(30min) 
 
4 min 
por 
serie 
 
Alta 
 
Trineo    
Paracaídas. 
4. Finalización. 4. Ejercicios de finalización con 
superioridad numérica en ataque. 
4 vs 2 – 4 vs 3 – 2 vs 1. 
 
 
5. 30 min. 
 
 
3 min. 
 
Media  
Alta. 
Platillos. 
Balones. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 3        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  8        SEMANA COMPRENDIDA DEL 16 AL 19 DE MAYO 2017 
 
JUEVES 18 DE MAYO 2017       NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A        CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                     
OBJETIVO:                                                                                                                                               Realizar saltos pliométricos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
3, Saltos 
Pliométricos 
3. Multisaltos sin contra 
movimiento en 8 vallas de 25cm 
de altura. 
3. Tres series 
de cuatro 
repeticiones 
(30min) 
 
 
4 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Vallas 
Platillos 
4. Salidas Rápidas. 4. Se realizaran ejercicios de 
salidas rápidas, la jugada inicia 
desde el arquero. Acción de juego 
real. 
 
6. 25 min. 
 
3 min. 
 
Media. 
 
Balones. 
Petos. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 3        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  9        SEMANA COMPRENDIDA DEL 16 AL 19 DE MAYO DEL 2017 
 
VIERNES 19 DE MAYO 2017    NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                      
OBJETIVO:                                                                                                                                               Ejecutar trabajos de coordinación con velocidad para mejorar la potencia de piernas. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
 
3. Fuerza Explosiva. 
 
3. Se realizarán trabajos de 
coordinación en escalera más 
velocidad de 10m.  
3. Slalom y skipping más sprint 
15m. 
 
3. Tres series 
de tres 
repeticiones 
(25min). 
 
 
5 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Platillos. 
Estacas 
Escalera 
 
4. Propiocepción 
 
4. Equilibrio + técnica en bases 
inestables, con las diferentes 
superficies de contacto. 
 
 
 
4. 20 min 
 
 
 
 
    
 
 
5 min 
 
 
 
 
Media  
 
 
Bases Inestables 
Balones     
 Platillos   
               
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 4        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  10        SEMANA COMPRENDIDA DEL 23 AL 26 DE MAYO DEL 2017 
 
MARTES 23 DE MAYO 2017      NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                     
OBJETIVO:                                                                                                                                               Trabajar los métodos resistidos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
3. Entrenamiento 
resistido. 
 
3.Sprints de 30 metros con 
paracaídas y trineo con disco de 
25 libras 
3. Tres series 
de dos 
repeticiones 
(30min) 
 
4 min 
por 
serie 
 
Alta 
 
Trineo  
Disco   
Paracaídas. 
4. Duelos 4. Duelos, 1 vs 1 y 2 vs 2  
30 min 
 
 3min 
 
Alta 
Balones 
Petos 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 4        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  11        SEMANA COMPRENDIDA DEL 23 AL 26 DE MAYO DEL 2017 
 
JUEVES 25 DE MAYO 2017       NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                     
OBJETIVO:                                                                                                                                               Realizar saltos pliométricos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
 
 
3. Saltos 
Pliométricos 
 
 
3. Saltos con contra movimiento 
en vallas de 40 cm. 
 
 
 
3. Tres series 
de cuatro 
repeticiones 
(30min) 
. 
 
 
 
 
 
 
 
4 min. 
 
 
 
 
Media 
Alta. 
 
 
Vallas 
Platillos 
 
 
4. Fútbol. 4. Partido contra la categoría 
2001. 
6. 20 min. 3 min. Media. Balones.            
Petos. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 4        
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  12        SEMANA COMPRENDIDA DEL 23 AL 26 DE MAYO DEL 2017 
 
VIERNES 26 DE MAYO 2017      NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                     
OBJETIVO:                                                                                                                                               Ejecutar trabajos de coordinación con velocidad para mejorar la potencia de piernas. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
 
3. Fuerza Explosiva. 
 
3. Se realizarán trabajos de 
coordinación en escalera más 
velocidad de 10m.  
3. Slalom y skipping más sprint 
15m. 
 
3. Tres 
series de 
tres 
repeticione
s (25min). 
 
 
5 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Platillos. 
Estacas 
Escalera 
 
 
 
 
4. Slalom. 
5. Control dirigido. 
4. Se realizara slalom entre 10 
estacas más velocidad 
conduciendo balón, se hará con 
las diferentes superficies de 
contacto. 
5. Grupos de a 5, estarán en un 
cuadro de 10*10 m, realizamos el 
pase, hago control dirigido, 
entrego a mi compañero y me 
desplazo hacia dónde va el balón. 
 
 
 
3. 15 min. 
4. 15 min. 
 
 
 
 
 
 
 
5 min. 
 
 
 
 
Media 
Alta. 
 
 
 
Conos. 
Balones. 
 
 
FASE FINAL:      
6. Recuperación. 6. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 5       
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  13  SEMANA COMPRENDIDA DEL 30 MAYO AL 2  JUNIO DEL 2017 
 
MARTES 30 DE MAYO 2017     NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                     
OBJETIVO:                                                                                                                                               Trabajar los métodos resistidos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
3. Entrenamiento 
resistido. 
 
3.Sprints de 30 metros con 
paracaídas y trineo con disco de 
25 libras 
3. Tres series 
de dos 
repeticiones 
(30min) 
 
4 min 
por 
serie 
 
Alta 
 
Trineo 
Disco    
Paracaídas. 
4. Transiciones. 4. Se realizaran trabajos de 
transición de defensa – ataque, en 
acción de juego real. 
 
5. 25 min. 
 
3 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Balones. 
Petos. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
77 
 
 
 
 
 
ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 5       
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  14       SEMANA COMPRENDIDA DEL 30 MAYO AL 2 JUNIO DEL 2017 
 
JUEVES 1 DE JUNIO 2017   NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                      
OBJETIVO:                                                                                                                                               Realizar saltos pliométricos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
 
 
3. Saltos 
Pliométricos 
 
 
3. Saltos con contra movimiento 
en vallas de 40 cm. 
 
 
 
3. Tres series 
de cuatro 
repeticiones 
(30min) 
 
 
 
 
 
 
 
4 min. 
 
 
 
 
Media 
Alta. 
 
 
Vallas 
Platillos 
 
 
4. Transiciones. 4. Se realizaran trabajos de 
transición de ataque - defensa, en 
acción de juego real. 
 
5. 25 min. 
 
3min. 
 
Media 
Alta. 
Balones. 
Petos. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 5      
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  15       SEMANA COMPRENDIDA DEL 30 MAYO AL 2 JUNIO DEL 2017 
 
VIERNES 2 DE JUNIO 2017  NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A        CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                   
OBJETIVO:                                                                                                                                               Ejecutar trabajos de coordinación con velocidad para mejorar la potencia de piernas. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
 
3. Fuerza Explosiva. 
 
3. Se realizarán trabajos de 
coordinación en escalera más 
velocidad de 10m.  
3. Slalom y skipping más sprint 
15m. 
 
3. Tres 
series de 
tres 
repeticione
s (25min). 
 
 
5 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Platillos. 
Estacas 
Escalera 
 
 
4. Acciones defensa 
– ataque. 
 
 
4. Se trabajaran acciones de 
defensa – ataque. 
 
3. 20 min. 
 
 
 
 
 
5 min. 
 
 
Media 
Alta. 
 
Balones. 
Platillos. 
 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 6      
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No. 16   SEMANA COMPRENDIDA DEL 6 AL 9 DE JUNIO DEL 2017 
 
MARTES 6 DE JUNIO 2017  NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A      CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                      
OBJETIVO:                                                                                                                                               Trabajar los métodos resistidos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
 
1. Movilidad 
Articular. 
2. 4 Vs 1. 
1. Movilidad articular caudo - 
cefálico.                                                    
2. Cuadrito de 5*5 metros, donde 
cada jugador se ubica en una 
lateral. (Jugador del medio debe 
recuperar balón) Se juega a 1 
toque. 
 
 
1. 5 min.                 
2. 25 min 
 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
3. Entrenamiento 
resistido. 
 
3.Sprints de 30 metros con 
paracaídas y trineo con disco de 
25 libras 
3. Tres series 
de dos 
repeticiones 
(30min) 
 
4 min 
por 
serie 
 
Alta 
 
Trineo    
Disco 
Paracaídas. 
4. Espacio 
Reducido. 
 
4. Partido reducido de 6 vs 6. 
 
4. 20 min. 
 
3min. 
 
Media 
Alta. 
Balones. 
Petos. 
Platillos. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 15 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 6       
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  17   SEMANA COMPRENDIDA DEL 6 AL 9 DE JUNIO DEL 2017 
 
JUEVES 8 DE JUNIO 2017   NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A          CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                      
OBJETIVO:                                                                                                                                               Realizar saltos pliométricos para la mejora de la potencia de miembros inferiores. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
1. Movilidad 
Articular.                
2. Trote. 
3. Calentamiento 
con balón. 
 
 
1. Movilidad articular.                           
2. Trote suave. 
3. Dominio de balón, sentados 
por parejas. 
 
1. 5 min.                  
2. 10 min.    
3. 15 min. 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
3. Saltos 
Pliométricos 
 
3. Saltos con contra movimiento 
en vallas de 40 cm. 
 
 
3. Tres series 
de cuatro 
repeticiones 
(30min) 
 
 
 
 
4 min. 
 
 
Media 
Alta. 
 
Vallas 
Platillos 
 
 
4. Espacio 
Reducido.  
 
4. Partido reducido de 3 vs 3 + 2 
comodines.   
 
5. 25 min. 
 
3 min. 
 
Alta. 
Balones. 
Petos. 
Conos. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 10 min.  Baja.  
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ESCUELAS DE FORMACIÓN 
MICROCICLO # 6    
UNIDAD DE ENTRENAMIENTO No  18   SEMANA COMPRENDIDA DEL 6 AL 9 DE JUNIO DEL 2017 
 
VIERNES 9 DE JUNIO 2017   NIVEL DE FORMACIÓN: PROMOCIONAL  A     CATEGORÍA SUB  15 
ENTRENADOR:                                                           JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ. P.F: JULIO ESTEBAN REYES ORTIZ.                                                                     
OBJETIVO:                                                                                                                                               Ejecutar trabajos de coordinación con velocidad para mejorar la potencia de piernas. 
ACTIVIDAD: DESCRIPCIÓN DUR RECUP INTEN RECUR 
FASE INICIAL:      
1. Movilidad 
Articular.               
2. Trote. 
3. Calentamiento 
con balón. 
 
 
1. Movilidad articular.                           
2. Trote suave. 
3. Dominio de balón, sentados 
por parejas. 
 
1. 5 min.                  
2. 10 min.    
3. 15 min. 
 
2 min. 
 
 
Baja. 
 
 
Balones. 
FASE CENTRAL:      
 
 
3. Fuerza Explosiva. 
 
3. Se realizarán trabajos de 
coordinación en escalera más 
velocidad de 10m.  
3. Slalom y skipping más sprint 
15m. 
 
3. Tres 
series de 
tres 
repeticione
s (25min). 
 
 
5 min. 
 
Media 
Alta. 
 
Platillos. 
Estacas 
Escalera 
4. Espacio 
Reducido.  
4. Partido reducido de 4 vs 4 y 7 
vs 7. 
 
5. 30 min. 
 
3 min. 
 
Alta. 
Balones. 
Petos. 
Platillos. 
FASE FINAL:      
5. Recuperación. 5. Elongaciones. 10 min.  Baja.  
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15. ANEXOS 
CONSENTIMIENTO INFORMADO  
 
Fecha _______________________ 
 
 
Yo _________________________________________________, identificado(a) con cédula de 
ciudadanía número ______________________  en mi calidad de representante legal del niño(a) 
________________________________  identificado con tarjeta de identidad número 
_________________________ ; manifiesto que se me ha explicado de manera detallada el 
objetivo del proyecto de investigación propuesto por el estudiante 
__________________________ de la facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de 
Ciencias Aplicadas y Ambientales (U.D.C.A). 
 
Además de lo anterior, autorizó para que mi hijo(a) pueda realizar cualquier tipo de intervención 
acorde con la investigación que se llevara a cabo durante las sesiones de entrenamiento de la 
escuela de fútbol ____________________________________________ y que los datos, 
fotografías y  videos puedan ser expuestos sin ningún tipo de inconveniente.   
 
 
 
 
_____________________________________ 
Nombre Acudiente del Menor: 
C.C.: 
Teléfono: 
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Foto No 1: Repeticiones de saltos pliométricos. 
 
 
Foto No 2: Repeticiones de saltos pliométricos. 
 
Foto No 3: Ejercicios de potencia de miembros inferiores por medio de multisaltos. 
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Foto No 4: Trabajos, técnica de conducción. 
 
Foto No 5: Ejercicios de coordinación con escalera. 
 
 
Foto No 6: Entrenamiento resistido, arrastres con disco de 25 libras. 
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Foto No 7: Arrastres con disco de 25 libras. 
 
 
 
 
 
Foto No 8: Fase de preparación, para realizar arrastres con trineo, más pesa de 25 libras.  
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Foto No 9: Arrastres con trineo, más conducción de balón. 
 
 
 
 
 
 
 
Foto No 10: Espacio reducido, 2 vs 2 + 1 comodín.  
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Foto No 11: Elevación de la frecuencia cardiaca, con ejercicios de coordinación con aros y 
platillos.  
 
 
 
 
 
Foto No 12: Entrenamiento resistido, velocidad con paracaídas.  
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Foto No 13: Entrenamiento resistido, velocidad con paracaídas.  
 
 
  
 
Foto No 14: Ejecución, del test de agilidad de Illinois. 
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Foto No 15: Evaluación, Test Detent. 
 
 
 
Foto No 16: Ejecución, Test de 20 metros. 
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Foto No 17: Salto, en el Test Detente.  
 
 
Foto No 18: Duelos, 1 vs 1. 
 
91 
16. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS 
Alcaraz, P., Palao, J.M., Elvira J.L., Linthorne, N. (2008). Effects of three types of resisted sprint 
training devices on the kinematics of sprinting at maximum velocity. J Strength Cond Res, 
22(3), 890-897 
Alvarez del Villar, C (1992). La preparación física del fútbol basada en el atletismo: Gymnos. 
Aragón, L. (2000). Evaluation of four vertical jump tests: Methodology, reliability, va-lidity and 
accuracy. Measurement in Physical Education and Exercise Science, 4, 215-228 
Barbany, J. (2002). Fisiologia del ejercicio y el entrenamiento. Barcelona. España: Paidotribo.  
Barnes, J; Schilling, B; Falvo, M; Weiss L; Creasy A y Fry A. (2007). Relationship of jumping and 
agility performance in female volleyball athletes. J Strength Cond Res. 21(4): 1192-1196 
Behm, D; Young, J; Whitten, H; Reid, J; Quigley, P; Low,P; Yimeg, L; Lima, C; Hodgson, D; 
Chaouachi,A ;Prieske, O y Granacher, Urs. (2017).   Effectiveness of Traditional Strength 
vs. Power Training on Muscle Strength, Power and Speed with Youth: A Systematic 
Review and Meta-Analysis. Frontiers in Physiology. Excersice Physiology.  
Benito, E., Sánchez, L., Moral-García, J.E., Martínez-López, E.J. (2012). Effects of order of 
application of electrical stimulation and plyometric in the training of humdred speed. J. 
sport health res, 4(2),167-180. 
Bompa, T .(2004). Entrenamiento de la potencia aplicado a los deportes. Barcelona. España: Inde 
Bompa, T. (2004). Entrenamiento de la Potencia Aplicado a los Deportes. España: Inde 
Chávez, M. (2006). De las capacidades a las habilidades motrices: desde un enfoque sistémico, 
holístico y transdisciplinar. Investigación educativa, 10(18). 
92 
Chilf, M; Jullien, H; Temfemo, A; Mezouk, A y  Choquet, D (2010) Physical and physiological 
profile of semi-professional soccer player: Toward an individualization training in specifically 
field position. Science & Sports. 25(132-138). 
Der, G. y Deary, I. (2006). Age and sex differences in reaction time in adulthood: Results from the 
United Kingdom health and lifestyle survey. Psychology and Aging, 21, 62-73. 
Deuff, H (2003). El entrenamiento físico del jugador de tenis. Fisiología, entrenamiento, 
programación, sesiones. España: Paidotribo. 
Faccioni, A. (1994). Assisted and resisted methods for speed development: Part 1. Modern 
Athlete & Coach, 32(2), 3-6. 
Fernández, C (2008). El trabajo de fuerza explosiva integrado en el futbol. Revista digital futbol –
tactico. 1 y 2 parte. 
Garcia, J.(1996). Bases teóricas del entrenamiento deportivo. Madrid: Gymnos. 
García, M. (2007). Resistencia y entrenamiento: Una metodología práctica. Barcelona, España: 
Editorial Paidotribo. 
Garret, W; Kirkendall, D & Contiglugia, R (2005). Medicina del fútbol. Barcelona:Paidotribo 
Giminiani, R y Visca, C. (2017). Explosive  strength and endurance adaptations in young elite soccer 
players during two soccer seasons.Tenth Anniversary.  
Gonzalez J; Gorostiaga, E (1997). Fundamentos del entrenamiento de la fuerza. Aplicación al alto 
rendimiento deportivo. Inde. 
Grosser, M.: Entrenamiento de la velocidad. Ed. Martínez Roca, Barcelona, 1992.  
Hammami, R; Granacher, U; Makhlouf, I; Behm, D y Chaouachi, A. (2016). Sequencing effects 
of balance and plyometric training on physical performance in youth soccer athletes. J. 
Strength Cond. Res. 30, 3278–3289. 
93 
Hartwig, T. B., Naughton, G. y Searl, J. (2010). Motion analyses of adolescent rugby union players: a 
comparison of training and game demands. Journal of Strength and Conditioning Research, 
DOI: 10.1519/JSC.0b013e3181d09e24 
Herbert, M; Kamper, J (2011). Stretching to prevent or reduce muscle soreness after exercise. 
Cochrane Database Syst. Rev.,  
Hernández Moreno, J. (1994). Análisis de las estructuras del juego deportivo. Barcelona 
Hernández, Y. y García, J. (2012). Efectos de un entrenamiento específico de potencia aplicado a 
futbolistas juveniles para la mejora de la velocidad lineal. European Journal of Human 
Movement. 28(125-144). 
Hernández, Y. y García, J. (2015). Efectos de un entrenamiento especifico de potencia aplicado a 
futbolistas juveniles para la mejora de la potencia en el salto. Revista iberoameticana de 
Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. 28(41) 
Heyward, V (2008). Evaluación de la aptitud física y prescripción del ejercicio. Buenos Aires: 
Editorial médica panamericana.  
Hoffman,J y Helgerud, J (2014). Entrenamiento de la Resistencia y la Fuerza para Jugadores de 
Fútbol. Consideraciones Fisiológicas. Faculty of Medicine, Norwegian University of Science 
and Technology, Trondheim, Norway 
Jodar, J. ( s,f). Resistencia a la fuerza explosvia . El mundo del futbol. Recuperado de: 
http://jordijodarcomas.blogspot.com.co/2014/02/resistencia-la-fuerza-explosiva-ficha.html 
Krutsch, W; Weishaup, P; Zeman, F; Loibl, M; Neumann, C; Nerlich, M y Angele, P (2015). Sport-
specific trunk muscle profiles in soccer players of different skill levels. Arthroscopy and 
Sports Medicine. 135(659-665)  
Lehance, C., Binet, J., Bury, T., y Croisier, J. L. (2009). Muscular strength, functional performances 
and injury risk in professional and junior elite soccer players. Scandinavian Journal of 
Medicine & Science in Sports, 19(2), 243–251. 
León, J. (2006). Teoría y práctica del entrenamiento deportivo, bloque común para Técnicos 
Deportivos. Nivel I y II. Sevilla, España: Wanceulen Editorial Deportiva S.A 
94 
Linthorne, N. (2000). Energy loss in the pole vault take-of and the advantage of the flexible pole. 
Sports engineering.  
Little T y Williams G (2005). Specificity of acceleration, maximum speed, and agility in professional 
soccer players. 
Loaiza, A. y Camacho, J. (2012). Programa de entrenamiento de la fuerza explosiva en miembros 
inferiores de futbolistas adolescentes de la escuela R&M de la ciudad de Tuluá. Revista 
digital de Educación Física y Deportes, 17(169).  
Lockie, R., Murphy, A., Spinks, C. (2003). Effects of Resisted Sled Towing on Sprint Kinematics in 
Field-Sport Athletes. J Strength Cond Res, 17(4), 760-767 
López J y Fernández A. (2003) Fisiología del ejercicio. Madrid: Panamerica 
López,  J. y Fernández, A. (2003) Fisiología del ejercicio. Madrid: Panamerica. 
López-Cózar, R. (2008). Orientaciones fundamentales en la preparación física del futbolista en 
edades tempranas. Revista digital de Educación Física y Deportes, 13(124). 
MacDougall, J. Wenger, H y Green, H. (200). Evaluación Fisiologíca del Deportista.  Barcelona. 
España: Paidotribo. 
Malone,S; Owen, A;  Mendes, B;  Hughes,B;  Collins, K & Gabbett, T(2017). High-speed running 
and sprinting as an injury risk factor in soccer: Can well-developed physical qualities reduce 
the risk?.Journal of Science and Medicine in Sport. Elsevier 
Martinez, E. (2002). Pruebas de Aptitud Física. Barcelona, España: Paidotribo.   
Martínez, E. (2003). Aproximación epistemológica aplicada a conceptos relacionados con la 
condición y habilidades físicas. efdeportes. 
Martínez-,M: González, J: Navarro, F y Alcaraz, P. (2010). Efectos agudos del trabajo resistido 
mediante trineo: una revisión sistemática. Cultura, Ciencia Y Deporte, 9(25), 35-42.  
95 
Masach, J. (2008). Estructura condicional del juego del futbol y evaluación de la condición física 
como base para la metodología en la preparación física. Material de Estudio Máster 
Universitario de preparación física en el futbol tercera edición. Real federación española de 
futbol, Universidad de Castilla La Mancha. 
 
Michailidis, Y., Fatouros, I.G., Primpa, E., Michailidis, C., Avloniti, A., Chatzinikolaou, A., ... & 
Leontsini, D. (2013). Plyometrics' trainability in preadolescent soccer athletes. The Journal 
of Strength & Conditioning Research, 27(1), 38-49. 
 
Mirella, R (2001). Las nuevas metodologias del entrenamiento de la fuerza, la  resistencia , la 
velocidad y la flexibilidad. Barcelona: Paidotibo.  
Murray, A; Aitchison, T; Ross, G; Sutherland, K; Watt, I; McLean, D, et al (2005). The effect of 
towing a range of relative resistances on sprint performance. Journal Sports Sci. 23(9), 
927-935 
Negra, Y; Chaabene, H;Stoogl, T; Hammami, M;Shouaiel, M; Hachana, Y(2016) .Effectiveness and 
time-course adaptation of resistance training vs. plyometric training in prepubertal soccer 
players. Journal of Sport and Health Science. 
Oña A, Martínez M, Moreno F. y Ruiz L (1999). Control y aprendizaje motor. Madrid: Síntesis. 
Ortiz, R (2004). Tenis potencia, velocidad y movilidad. Barcelona: Inde.  
Parlebas, P. (1988). Elementos de sociología del deporte. Málaga: Colección Unisport. 
Payne, V. y Isaacs, L. (2005). Human Motor Development. A Lifespan Approach. Toronto, ON: 
McGraw Hill Publishers. 
Plantonov, V. (2001). Teoría general del entrenamiento deportivo olímpico. Barcelona, España: 
Paidotribo. 
Prieto, J.(2013). El proceso de reacción discriminativa. Foroatletismo. Recuperado de: 
https://www.foroatletismo.com/entrenamiento/el-proceso-de-reaccion-discriminativa 
96 
Procopio, M (2007). Clasificación de la Fuerza: Una aproximación a los distintos tipos de fuerza 
muscular.PortalFitness 
Rahnama, N., Lees, A., & Bambaecichi, E. (2005). Comparison of muscle strength and flexibility 
between the preferred and non-preferred leg in English soccer players. Ergonomics, 48(11–
14), 1568–1575. 
Ramos, J y  Zubeldia, G. (2003). Masa muscular y masa grasa y su relación con la potencia aeróbica 
y anaeróbica.  
Ramos, S. (2001). Entrenamiento de la condición física. Primera edición. Armenia, Colombia: 
Editorial Kinesis 
Reyes, G,I (2007). Fuerza específica de alto rendimiento aplicada al fútbol. Madrid/España:Esteban 
Sanz. 
Ruivo, R; Carita, A y Pezarat, P, (2016). Effects of a 16-week strength-training program on soccer 
players. Science & Sports. Elsevier. 31(107-113)  
Sheppard J y Young W. (2006) Agility literature review: Classifications, training and testing. J Sports 
Sci. 24(9): 919-932. 
Sienkiewicz-Dianzenza, E. Rusin, M. y Stupnicki, R. (2009). Resistencia anaeróbica de jugadores de 
fútbol. Fitness & performance journal, 8(3) 199-203 
Stole, T; Chamari, K; Castagna, C & Wisloff, U. (2005). Physiology of soccer: an update. Sports 
Med. 35:501. doi-org.ezproxy.unal.edu.co/10.2165/00007256-200535060-00004 
Tapia, A. y Hernandez, A.(2010). Futbol: concepto e Investigación. EFDeportes.com, Revista 
Digital. Buenos Aires, 15, Nº 148. Recuperado de: http://www.efdeportes.com/efd148/futbol-
concepto-e-investigacion.htm. 
Taylor, J. Macpherson, T; McLaren, S; Spears, I; Weston, M.(2016). Two Weeks of Repeated-Sprint 
Training in Soccer: To Turn or Not to Turn?. Sports Physiol Perform. 11(8):998-1004. 
Vancocelos, A. (2005). Fuerza L.A. Entrenamiento para jóvenes. Barcelona:Paidotribo. 
97 
Vences, A; Silva, C; Cid, L; Ferreira, D; Marques, A. (2011). Atención y tiempo de reacción en 
practicantes de karate shotokan. - Escola Superior de Desporto de Rio Maior Portugal. 
Verkhoshansky, Y. (1999). Todo sobre el método polimétrico .Barcelona: Paidrotibo 
Villareal, A y Arazi, H (2015) The Effects of Plyometric Type Neuromuscular Training on 
Postural Control Performance of Male Team Basketball Players. J Strength Cond Res. 29: 
(1870–1875). 
Wang, Y y Zhang, N (2016). Effects of plyometric training on soccer players. Experimental and 
therapeutic medicine. 12(2): 550–554.  
Wilmore, J y Costil, D. (2004). Fisiologia del ejercicio. Barcelona, España:Paidotribo 
Wilson, J; Newton, R; Murphy, A; Humphries, G (1993). The optimal training load for the 
development of dynamic athletic performance. Med. Sci.Sports Exerc. 25, 
1279–1286. 
Young, W. (2006). Transfer of strength and power training to sports performance. Int J Sports 
Physiol Perform. 1(2), 74-83. 
 
 
 
